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Utdrattur

Markmid: Markmid eftirfarandi rannséknar voru ad kanna andlega lidan
knattspyrnumanna sem héfou meidst alvarlega eda langvarandi og hvada
breytingar ef einhverjar yrdu & lifi peirra. Ad auki var leitast vid ad kanna
hvernig félagslega- og salfreedilega adstod knattspyrnumenn fengu asamt
syn pjélfara & dhrif meidsla & andlega lidan.

Adferd: Notast var vid megindlegar og eigindlegar rannsoknaradferdir.
Spurningalistar til ad kanna andlega lidan voru lagdir fyrir &samt pvi ad
einstaklingsviotol voru tekin vid knattspyrnumenn og pjélfara.
patttakendur i rannsokninni voru knattspyrnumenn eldri en 18 &ra sem
stundudu knattspyrnu med meistaraflokki i efstu deild karla og kvenna
asamt 1. deild karla, og h6fou meidst alvarlega eda langvarandi. Ad auki
toku pjalfarar knattspyrnulida i somu deildum patt i rannsdkninni. Alls
toku 10 knattspyrnumenn patt og 8 pjéalfarar.

Nidurstédur: Litlar breytingar verda & daglegu lifi og félagslegum
tengslum knattspyrnumanna pratt fyrir alvarleg eda langvarandi meidsl.
Salfreedileg adstod til ad takast & vid meidsli er ekki algeng & islandi og
helmingur iprottafélaga veitti meiddum knattspyrnuménnum sinum ekKi
fullnegjandi studning. Andleg lidan maldist nokkud go6d, notkun
bjargrada meldist hins vegar afleit midad vid krabbameinssjiklinga.
Alyktun: Knattspyrnumenn sem verda fyrir alvarlegum eda langvarandi
meidslum purfa ad leera ad takast & vid alag i lifi sinu & betri hatt en peir
gera. bjalfarar og adstandendur ipréttafélaga aettu ad beita sér fyrir pvi ad
knattspyrnumenn fai kennslu eda adstod i pvi hvernig takast eigi vid alag
i lifi sinu pegar peir hafa ordid fyrir afalli eins og meidslum.

Lykilord: Kbnattspyrna, punglyndi, kvidi, streita, bjargrad, pjalfarar,
meiosli.
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Abstract

Purpose: To investigate the mental state of soccer players sustaining
serious or prolonged injuries and what changes they had on their lives.
Additionally to investigate what kind of social- and psychological
support they had received and coaches vision of the influence of injuries
on mental state.

Methods: Qualitative and quantitative research methods were used.
Mental state was measured with questionnaire along with private
interviews with participants. Soccer players, older than 18 years old,
playing with senior team of premier division men and women and 1.
division men in Iceland participated in the research. Coaches of teams in
the same leagues also took part. Participants were 10 soccer players and 8
coaches.

Results: Small changes were noticed regarding daily life and social
interactions of soccer players. Psychological help aiding recovery after
injuries is not common in Iceland and half of the teams failed to support
players in a decent manner. Mental state measured fairly good compared
to normative data, use of coping skills measured poorly compared to
individuals suffering from cancer.

Conclusion: Soccer players, suffering serious or prolonged injuries,
require instruction dealing with stress in their lives. Coaches and
directors of soccer teams should instruct and/or support their team
members dealing with stress during serious or prolonged injuries.

Keywords: Soccer, depression, anxiety, stress, coping skills, coaches,
injuries.



Formali

Hofundur er knattspyrnumadur ad upplagi og hefur &ft og keppt i iprottinni fra blautu
barnsbeini. A seinni timum hefur hofundur verid svo 6heppinn ad lenda i erfidum
meidslum sem hafa haft ahrif & likamlega og andlega lidan. Ad auki hafa margir nanir
vinir og félagar hans att vid erfid meidsli ad strida sem hafa einnig tekid &. Pad mé pvi
segja ad hofundur hafi fengid innsyn inn i hugarheim leikmannsins sem hefur verid
lengi fra vegna meidsla og att i erfidleikum med endurkomu. A nastsidustu énn sinni
i BSc ndmi iprottafraedi vid Haskolann i Reykjavik arid 2010 purfti héfundur ad velja
sér ritgerdarefni til lokaverkefnis. Ut fra reynslu hofundar af meidslum og ahrifum
peirra kviknadi hugmyndin um ad kanna andlega lidan knattspyrnumanna i kjolfar
alvarlegra eda langvarandi meidsla. Sétti héfundur um ad vinna verkefnid sem
lokaverkefni til BSc gradu. Neitun var hins vegar nidurstadan sokum sterdar
verkefnis en hofundi var hins vegar bent & ad pad veeri hentugt sem lokaverkefni til
MSc gradu. Pad la pvi beinast vid pegar héfundur var a lokaari sinu i meistaranaminu
ad lata drauminn reetast og vinna verkefnid.

pessi 30 ECTS eininga ritgerdo sem felur i sér vinnslu rannsoknar er
lokaverkefni hofundar til MSc grddu vio Teekni- og verkfraedideild Haskolans i
Reykjavik. Ritgerdin er i tveim hlutum, i fyrsta lagi inniheldur hdn skyrslu med
itarlegri fraedilegri umfjollun um efni verkefnisins, adferd rannséknarinnar lyst og
fjallad um takmarkanir rannséknarinnar en ekki nidurstédurnar. 1 68ru lagi er uppkast
af fraedigrein par sem fjallad er um rannsdknina sem framkveemd var.

Hoéfundur vill nota teekiferid og pakka leidbeinendum sinum, Asrdnu
Matthiasdottur og Hafranu Kristjansdéttur keerlega fyrir vel unnin storf og alla pa
adstod sem peer hafa veitt. Jakveedni peirra, ahugi og dugnadur hefur verid héfundi
innblastur vid vinnslu verkefnisins. Ad auki vil ég pakka fjolskyldu minni og vinum
fyrir polinmaadina og studningin sem pau hafa veitt pegar mest & reyndi. Studninginn
fra konunni minni Tinnu Rognvaldsdoéttir & hofundur hvad mest ad pakka enda dré
han vagninn med bros a vor i hvivetna.

pad er von min ad nidurstéour rannsoknarinnar opni augu knattspyrnumanna
fyrir ahrifum meidsla 4 andlega lidan. Vonandi geta pjalfarar og stjornendur
knattspyrnulida dregid leerddm af nidurstddunum med hag knattspyrnumanna fyrir

brjosti.
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Inngangur

Sifelldar og kraftmiklar hreyfingar sem knattspyrnan gerir krofur um & idkendur
sina valda tiltlulega haerri meidslationi midad vid adrar iprottir. ESli iprottarinnar
gerir pad ad verkum ad leikmenn eiga i heaettu a ad verda fyrir meidslum.
Leikmenn & afreksstigi hlaupa um 9 — 12 kilometra i leik og breyta um
hreyfimynstur & hverjum fjorum til sex sekindum medan & leik stendur (Greco,
Da Silva, Camarda og Denadai, 2012).

Tioni meidsla

Erfitt er ad nalgast opinberar tolur vardandi tidni meidsla & Islandi. Samkveemt
gognum Sjlkratrygginga Islands urdu ipréttamenn fyrir 2.464 meidslum &
timabilinu fra 1. jandar 2001 til 31. desember 2011. GoOgnin na hins vegar
eingdngu yfir almenna skraningu a meidslum, ekki er haegt ad sja tioni meidsla Gt
fra hlutfalli af efingatima né hvort um radir meidsli & knattspyrnumoénnum
sérstaklega (Heidar Orn Arnarson, munnleg heimild, 29. okt6ber 2012). A
heimasiou Embaettis landlaeknis (e.d.) ma finna skjal par sem hegt er ad nalgast
skraningar @ meidslum. Skjalid er mjog greinargott og heegt er ad nalgast ymsar
upplysingar er varda slys a ipréttaménnum. Upplysingarnar i skjalinu ma telja
nokkud nylegar en per eru frd arinu 2010. Samkvaemt skjalinu voru skréad alls
3.882 iprottaslys & arinu 2010, eda 10,5% allra slysa sem skrdd voru i Sjukraska
Islands pad arid (Embetti landleknis, e.d.). Pad er téluvert herri tidni slysa en
skrad voru hja Sjukratryggingum islands. Einnig ma finna upplysingar vardandi
tioni slysa flokkada eftir manudum, vikudégum, tima sélarhrings asamt kyni og
aldri einstaklinga. Pegar rynt er nanar i peer tolur sést ad ipréttaslys voru algengust
i marsmanudi, en alls urdu 503 slys i peim méanudi. ipréttaslys eru algengust fyrri
hluta vikunnar, en flest slys urdu & manuddgum og pridjudégum. Alls voru skrad
619 slys @ manuddgum og 610 slys & pridjudégum. Flest slys urdu seinnipart dags,
en pa fara flestar &fingar og keppnisleikir fram. Fra kl. 15 & daginn og til kl. 22 a
kvoldin eru algengustu timarnir sem ipréttamenn slasa sig. ba slésudu karlar sig
oftar, en 2.521 iprottaslys a arinu 2010 urdu & kérlum. Karlar & aldrinum 15 — 19
ara slosudu sig oftast en 692 ipréttaslys urdu kérlum a peim aldri. Medal kvenna



urdu 1.354 ipréttaslys & arinu 2010 og pau voru algengust medal kvenna a
aldrinum 10 — 14 &ra (Embeetti landlaknis, e.d.).

Uttekt & tioni meidsla i lidsiprottum & islandi hefur verid efni nokkurra
namsritgerda (sja Elis por Rafnsson, 2010; Frosti Sigurdarson, 2009; Tinna
Laxdal Gautadéttir, 2012; bérdur Magnusson, 2010). I namsritgerd sinni gerdi
Frosti Sigurdarson (2009) uttekt & meidslum hja kdrfuknattleiksmonnum i efstu
deild & islandi. Urtak rannsoknarinnar samanst6d af 62 leikménnum og voru tvo
timabil til skodunar. 1 1j6s kom ad meirihluti leikmanna meiddust & badum
leiktimabilum, alls 67,7% fyrra timabilid og 72,6% seinna timabilid. Meidsli &
nedri hluta likamans voru algengust, og pa sérstaklega meidsli & 6kklum (Frosti
Sigurdarson, 2009).

Meidsli i handknattleik hafa einnig verid rannsdkud & Islandi (sja Elis por
Rafnsson, 2010; Tinna Laxdal Gautadéttir, 2012). Tinna Laxdal Gautadottir
(2012) gerdi rannsékn sem hluta af lokaverkefni sinu i iprottafraedi vid Haskolann
i Reykjavik arid 2012. OIl lidin sem skrad voru til leiks i efstu deild kvenna i
handknattleik veturinn 2011 — 2012 toku patt i rannsékninni. Meirihluti
patttakenda, eda 63% peirra urdu fyrir meidslum, algengust voru meidsli a
Okklum og hnjdm. Nidurstédur rannsoknarinnar eru athyglisverdar par sem
meidsli voru algengari & e&fingum heldur en keppnum (Tinna Laxdal Gautadottir,
2012).

Onnur rannsékn sem gerd var & tidni meidsla i handknattleik framkvaemdi
Elis Por Rafnsson (2010) sem lokaverkefni sitt til meistaragradu vid Haskdla
[slands. Rannsdknina gerdi hann &rid 2007 & 109 handboltamdnnum dr efstu deild
karla og fyrstu deild karla. Helstu nidurstédur rannséknarinnar syndu ad medan &
rannsokninni stod urdu patttakendur fyrir 86 meidslum. Algengara var ad
handboltamennirnir meiddust i leikjum, en 15 meidsli voru skrad & hverja 1.000
Klukkustundir af handboltaleikjum. Meidsli medan & &fingum stéd voru mun
minni, en adeins 2,2, meidsli voru skrad a hverjar 1.000 klukkustundir af
a&fingum. Nidurstddur rannsdknarinnar syndu einnig ad meidsli & nedri Utlimum
eru algengust hja handboltaménnum. Alls urdu 73,6% meidsla & nedri Gtlimum,
mest & hnjam en 24,6% meidsla urdu par (Elis por Rafnsson, 2010).

Pérour Magnusson (2010) skrifadi eina af faum namsritgerdum par sem
umfjollunarefnid hefur verid meidsli knattspyrnumanna & islandi og tidni peirra.

Namsritgerd hans, sem lokaverkefni til meistaragradu vid Haskola islands, fjalladi



um rannsokn & algengi meidsla i efstu deild kvenna i knattspyrnu & islandi. Oll niu
lidin sem skrdd voru til leiks i efstu deild kvenna pad sumarid toku patt i
rannsokninni, alls 192 leikmenn. Knattspyrnukonurnar urdu fyrir 15,1 meidslum &
hverjar 1.000 klukkustundir af keppnisleikjum, en adeins 1,7 meidslum medan &
a&fingum st6d. Nidurstddurnar syndu einnig fram & ad 6kklar knattspyrnukvenna
eru i hvad mestri hettu & ad meidast en alls urdu 28,1% peirra & okklum
leikmanna. Algengt var ad knattspyrnukonurnar yrdu fyrir endurteknum
meidslum, en 47,9% meidsla matti flokka sem endurtekin meidsl (Pordur
Magnusson, 2010). Nidurstddum rannsoknarinnar svipar til nidurstadna Elis bors
Rafnssonar (2010) og eru svipadar nidurstodum annarra rannsokna a
knattspyrnukonum & afreksstigi (Giza, Mithofer, Farrell, Zarins, og Gill, 2005;
Hégglund, Waldén, og Ekstrand, 2009; Jacobson og Tegner, 2007). Algengara er
hins vegar ad knattspyrnukonur & islandi verdi fyrir endurteknum meidslum
(POrour Magnasson, 2010).

Nokkrar rannsoknir hafa einnig verid gerdar a tioni meidsla medal
knattspyrnumanna 4 islandi (sja Andersen, Floerenes, Arnason, og Bahr, 2004;
Arnason o.fl., 2004; Arnason, Gudmundsson, Dahl, og Johannsson, 1996).
Nidurstodur rannsoknar sem Arnason o.fl (1996) gerdu & knattspyrnuménnum &
afreksstigi & Islandi syndu ad meidsli voru algengari i keppnisleikjum en &
&fingum. Pannig urdu knattspyrnumennirnir fyrir 34,8 meidslum medan &
keppnisleikjum st6d samanborid vid adeins 5,9 meidsli medan & afingum stdo,
midad vid hverjar 1.000 klukkustundir af idkun. Endurtekin meidsli voru einnig
algeng, en 44% meidslanna matti flokka sem endurtekin meidsl (Arnason o.fl.,
1996). Svipud rannsokn var gerd af Arnason o.fl. (2004) arid 1999. Kannadir voru
mogulegir ahattupaettir meidsla medal knattspyrnumanna & islandi. batttakendur
rannsoknarinnar voru 306 leikmenn Ur tveimur efstu deildum karla & islandi.
Gagnasofnun rannsoknarinnar spannadi fjéra manudi keppnistimabilsins og uréu
leikmenn fyrir 244 meidslum & peim tima. Endutekin meidsli voru 16% peirra,
eda toluvert leegra hlutfall en adrar rannséknir hafa bent & Ef nidurstoour
rannsoknarinnar eru skodadar hlutfallslega atfra hverjum 1.000 klukkustundum af
i0kun sést ad alls urdu 24,6 meidsli i keppnisleikjum. Hins vegar urdu adeins 2,1
meidsli & afingum. Flest meidslin urdu a nedri utlimum og voru lervodvar
knattspyrnumanna i mestri hettu en 24% meidslanna urdu & peim (Arnason o.fl.,
2004). Rannsokn Andersen o.fl (2004) fra arinu 2004 synir svipadar nidurstodur



og adrar rannsoknir hafa synt vardandi meidslationi. patttakendur rannsoknarinnar
urdu fyrir 62,5 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af keppnisleikjum.
Markmid rannséknarinnar var ad skoda meidsli & 6kklum knattspyrnumanna
sérstaklega. 1 1jos kom ad 28 af peim 287 meidslum sem skrad voru urdu &
Okklum, eda 6,1 meidsli & hverjar 1.000 klukkustundir af idkun (Andersen o.fl.,
2004). Sama gagnasafn var notad i rannsokn sem Andersen, Arnason,
Engebretsen, og Bahr (2004) gerdu en i stad okkla voru hofudmeidsl
knattspyrnumanna sérstaklega til skodunar. Alls urdu 68 meidsl & hofdum
pattakenda eda 14,8 meidsli & hverjum 1.000 klukkustundum af idkun. Algengast
var ad knattspyrnumenn urdu fyrir meidslum & hofoi pegar peir féru upp i
skallaeinvigi og voru andlit knattspyrnumanna i sérstakri heettu. Nidurstoour
rannsoknarinnar syna ad toluverd haetta er & hofudhéggum i knattspyrnuleikjum
(Andersen, Arnason, o.fl., 2004).

P& hafa rannsoknir einnig synt fram & jakveett samband milli tidni meidsla
og arangurs i knattspyrnu, p.e. pvi feerri meidsli sem leikmenn verda fyrir pvi betri
arangur na knattspyrnulid peirra. Arni Arnason o.fl. (2004) gerdu rannsékn sem
hafdi pad markmid ad kanna sambandid milli likamlegrar getu og arangurs i
knattspyrnu. Alls toku 306 leikmenn i efstu tveimur deildum Kkarla & Islandi patt i
rannsokninni. Melingar voru framkveemdar a peim er vardar likamlega getu, m.a.
stokkhaed, surefnisupptoku, likamssamsetningu og lidleika fyrir leiktimabilid
1999. bau lid sem misstu feesta leikmenn i meidsli n&du betri arangri en pau 1id
sem misstu fleiri leikmenn i meidsli. Af nidurstodum rannsdknarinnar alyktudu
héfundar sem svo ad pjalfarar og sjukrateymi iprottafélaga ettu ad huga i frekara
meeli ad fyrirbyggjandi adgerdum gegn meidslum sem og ad veita leikmdnnum
aseettanlega endurhafingu vegna meidsla sinna (Arni Arnason o.fl., 2004).

Tioni og algengi meidsla & erlendum vettvangi hefur hins vegar verid
rannsakad itarlega (sjd Agel, Evans, Dick, Putukian, og Marshall, 2007; Brito
o.fl., 2012; Dick, Putukian, Agel, Evans, og Marshall, 2007; Mallo, Gonzélez,
Veiga, og Navarro, 2011; Merron, Selfe, Swire, og Rolf, 2006; Brink, 2010;
Williams, Hume, og Kara, 2011). Yfir fjégurra ara timabil var spanskt
knattspyrnulid til skodunar med tilliti til tioni meidsla. Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu ad leikmenn urdu fyrir 313 meidslum og var tioni meidsla
i leikjum heerri en & sfingum. A hverjum 1.000 klukkustundum af keppnisleikjum

urdu leikmenn fyrir 44,1 meidslum. Toluvert feerri meidsl voru skrad a hverjum



1.000 Klukkustundum af s&fingum, eda 5,2. Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad
mesta hettan & meidslum var i lervodvum, en 35% af 6llum meidslum urdu &
leervoovum leikmanna (Mallo o.fl., 2011). Markmid rannsoknar sem Brito o.fl.
(2012) gerdu var ad kanna tidni, tegund og stadsetningu meidsla hja
knattspyrnuménnum & aldrinum 11 — 18 ara. Nidurstddur peirrar rannsoknar eru
nokkud frabrugdnar 6drum rannsoknum en aldur leikmanna geeti skyrt pann mun.
patttakendur rannsoknarinnar urdu fyrir 199 meidslum, par af 4,7 meidslum &
hverjum 1000 Kklukkustundum af keppnisleikjum (Brito o.fl., 2012). Toluvert
haerra hlutfall meidsla fannst i rannsékn Merron o.fl. (2006). Rannsoknin stdd yfir
i fjogur ar og toku 85 leikmenn pétt. beir urdu fyrir 191 meidslum sem samsvarar
23,2 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af keppnisleikjum. Tidni meidsla
a aefingum var téluvert leegra eda adeins 4,2 meidsli a hverja 1.000 klukkustundir.
Nidurstodur rannsoknarinnar eru i samraemi vid nidurstédur annarra rannsokna
(Merron o.fl., 2006).

Grein sem Dick o.fl. (2007) birti tekur saman nidurstodur um tioni meidsla
medal kvenna & 15 ara timabili i bandarisku NCAA héskoladeildinni i
knattspyrnu. Par sést ad tidni meidsla er prisvar sinnum herri i keppnisleikjum en
& &fingum. Knattspyrnukonurnar urdu fyrir 16,44 meidslum & hverjar 1.000
klukkustundir af keppnisleikjum medan paer urdu eingdéngu fyrir 5,23 meidslum &
sama tima medan & e&fingum stdd. Pa kom einnig i ljos ad e&fingar &
undirbdningstimabili  voru sérlega  hettulegar, en tioni meidsla &
undirbiningstimabili midad vid keppnistimabil var prisvar sinnum herri. Eins og
adrar rannsoknir hafa bent & urdu flest meidsli, eda 70% peirra, a nedri Gtlimum
knattspyrnukvennanna. Algengast var ad okklar peirra urdu fyrir tognun en
meidsli & hnjdm og héfudhogg voru einnig nokkud algeng (Dick o.fl., 2007).

Agel o.fl. (2007) gerdu samskonar rannsdkn og nefnd var hér & undan,
nema ad Karlar voru til rannsdknar. Nidurstdurnar syndu ad hlutfall meidsla i
keppnisleikjum var fjorfalt haerra heldur en & a&fingum. Alls urdu leikmenn fyrir
18,75 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af keppnisleikjum medan peir
urdu eingongu fyrir 4,34 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af afingum.
Tioni meidsla var einnig heaerra & undirbdningstimabili  heldur en &
keppnistimabili. Eins og adrar rannsoknir hafa synt fram & eru nedri utlimir
knattspyrnumanna i mestri hattu & ad verda fyrir meidslum, og pa sérstaklega

Okklar leikmanna. Pad er hins vegar athyglisvert ad nidurstodur rannsoknarinnar



benda & ad naest algengustu meidslin & eftir nedri utlimum eru meidsli & hofdi og
halsi leikmanna (Agel o.fl., 2007).  Samkvaemt Al-Kashmiri og Delaney (2006)
verda 4 — 22% allra meidsla i knattspyrnu a héfdi leikmanna. Flest 61l meidsli a
hofoum leikmanna ma flokka sem heilahristing, en p6 eru mérg demi um
alvarlegri meidsl eins og héfudkupubrot og innvortis meidsl. Knattspyrnukonur
og markmenn af ba&dum kynjum eru i sérstakri heettu & ad verda fyrir
hoéfudhoggum. Vitateigur og midja vallarins eru hattusvedi en par Kkljast
leikmenn gjarnan um bolta sem eru i loftinu. Rannsoknir hafa einnig beint sjonum
sinum ad afleidingunum af pvi ad skalla bolta itrekad eins og knattspyrnan gerir
krofur um. Lifaflfreedilegar (e. biomechanics) rannsoknir benda til pess ad skdllun
a bolta af yfirlogou radi framkalli ekki heilahristing. Visbendingar hafa hins vegar
komid um breytingar & taugakerfum leikmanna en erfitt er ad framkalla pess hattar
rannsoknir og af peim sokum heldur umredan um skadsemi skollunar afram i
visindaheiminum (Al-Kashmiri og Delaney, 2006).

Rannsokn sem Gallo, Argemi, Batista, Garcia, og Liotta (2006) gerdu fol i
sér ad fylgjast med meidslum leikmanna hja atvinnumannalidinu Boca Juniors i
argentinsku urvalsdeildinni. Gagnaséfnunin spannadi tveggja ara timabil og urdu
leikmennirnir fyrir 391 meidlum medan & henni st6d. Timinn sem leikmenn voru
fra &efingum og keppnum vegna meidsla var ad medaltali um niu dagar. Pad vekur
hins vegar athygli ad i hverri viku voru 10% leikmanna lidsins, eda fjorir talsins,
fra vegna meidsla. Leikmenn urdu fyrir 103,9 meidslum & hverjum 1.000
Klukkustundum af keppnisleikjum samanborid vid 13,8 meidsli & hverjum 1.000
klukkustundum af &fingum, sem er téluvert herri tioni en adrar rannsoknir hafa
bent a. Langflest meidslin urdu & nedri Gtlimum, eins og adrar rannséknir hafa
bent &, eda 84% peirra (Gallo o.fl., 2006). I nokkrum yfirlitsgreinum hafa verid
settar fram tolur yfir tioni meidsla (sjd Bennettand og Fawcett, 2006; Junge og
Dvorak, 2004; Ristolainen, Heinonen, Waller, Kujala, og Kettunen, 2009;
Williams o.fl., 2011) og eru nidurstddur peirra mjog mismunandi. | grein peirra
Bennettand og Fawcett (2006) par sem finna ma tolur yfir tidni meidsla medal
kvenna sest ad flest meidsli verda & hnjam og Okklum peirra. Tionin er
mismunandi milli rannsokna en algengara er ad konur verdi fyrir meidslum i
keppnisleikjum en & afingum. Yfirlit yfir télur um tidni meidsla i greininni synir
ad konur verda fyrir & bilinu 9,1 — 24 meidslum a hverjum 1.000 klukkustundum

af keppnisleikjum. Ad sama skapi verda paer eingéngu fyrir 1,17 — 7 meidslum a



hverjum 1.000 klukkstundum af &fingum (Bennettand og Fawcett, 2006). | grein
pbeirra Junge og Dvorak (2004) mé finna yfirlit yfir fjolmargar rannsoknir par sem
tioni meidsla medal knattspyrnumanna hefur verid til skodunar. par sest, likt og i
grein Bennettand og Fawcett (2006), ad knattspyrnumenn verda fyrir téluvert
feerri meidslum & &fingum heldur en i keppnisleikjum. Samkvaemt yfirlitsgrein
pbeirra Junge og Dvorak (2004) verda knattspyrnumenn fyrir & bilinu 1,5 — 8,2
meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af &fingum. Hins vegar verda peir
fyrir & bilinu 11,7 — 42,5 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af
keppnisleikjum. Rannséknir hafa einnig verid gerdar a ahrifum gervigrass a tioni
og algengi meidsla samanborid vid nattirulegt gras Williams o.fl. (2011). Svo
virdist sem gervigras hafi ekki veruleg ahrif & meidslationi samanborid vid
venjulegt gras. Samkvemt Williams o.fl. (2011) verda knattspyrnumenn fyrir &
bilinu 8,3 — 39,7 meidslum & hverjum 1.000 klukkustundum af keppnisleikjum &
venjulegu grasi. A gervigrasi verda knattspyrnumenn hins vegar fyrir 4 bilinu 8,7
— 34,2 meidslum a hverjum 1.000 Klukkustundum af keppnisleikjum (Williams
o.fl., 2011). b4 ma finna samanburd a fjolda meidsla milli ipréttagreina og kynja i
grein peirra Ristolainen o.fl. (2009). bar sést ad flest meidsli urdu & idkendum
knattspyrnu samanborid vid idkendur & skidum, sundi og langhlaupum. A peim 12
manudum sem gagnasdfnun rannsdknarinnar stod yfir urdu knattspyrnumenn fyrir
145 meidslum og knattspyrnukonur 143. Athygli vakti ad flest meidsli & eftir
idkendum knattspyrnu urdu & idkendum sunds, en karlmenn sem stundudu sund
urdu fyrir 109 meidslum og konur 102. Af pessum fjorum iprottagreinum virdist
knattspyrna hins vegar vera heattulegasta iprottin sé tekid mid af fjolda meidsla
(Ristolainen o.fl., 2009).

[ yfirlitsgrein sinni fjalla Fong, Hong, Lap-Ki Chan, Yung, og Kai-Ming
Chan (2007) um oOkklameidsli i hinum ymsu ipréttum. Samkvemt peim eru
meidsli @ 6kklum algengust hja iprottamonnum, par & eftir koma meidsli & hnjam.
Fimm algengustu meidslin samkvemt greininni eru 6ll & nedri Gtlimum
knattspyrnumanna eins og adrar rannsoknir hafa bent 4. Ha tidni meidsla &
Okklum tengjast iprottum eins og knattspyrnu, rugby, blaki, handbolta og
korfuknattleik (Fong o.fl., 2007). Samantekt Dekker, Kingma, Groothoff, Eisma
og Duis (2000) stadfestir tioni ipréttameidsla, en par segir ad iprottameidsli séu
onnur algengustu meidslin a eftir meidslum i fritima. Pau séu pridju alvarlegustu
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alvarleiki ipréttameidsla sé litill pa geti pau haft alvarlegar afleidingar (Dekker
o.fl., 2000).

I grein sinni fjalla Fuller o.fl. (2006) um hvernig megi skilgreina meidsli.
Samkvemt peim eru meidsli skilgreind sem allar kvartanir a likamlegum
eiginleikum sem orsakast hefur af idkun knattspyrnu, 6had pvi hvort leikmadur
missi tima fra &fingum eda keppnum eda purfi leknisadstod. | greininni eru
meidsli flokkud eftir stadsetningu, tegund, likamshlid, hvort um endurtekin meidsl
er ad reda asamt pvi med hvada hetti peim bara ad, p.e. hvort pau séu
alagsmeidsl eda af voldum averka. Vardandi alvarleika meidsla midast flokkun
vid hversu setja fram flokkun eftir pvi hversu marga daga leikmadur er fr4
a&fingum og keppnum af sékum upphaflegru meidslanna. Flokkarnir eru sex og
eru sem hér segir:

e Smavagileg meidsli: Enginn dagur fra vegna meidslanna

e Minnihattar meidsli: 1 — 3 dagar fra vegna meidslanna

e Litil meiosli: 4 — dagar fra vegna meidslanna

e Mikil meidsl: 8 — 28 daga fra vegna meidslanna

e Alvarleg meidsli: Lengur en 28 daga fra vegna meidslanna

e Meidsli sem valda pvi ad leikmadur parf ad heetta idkun

(Fuller o.fl., 2006, bls. 88)

Samanborid vid sund, skidi og langhlaup er knattspyrna hettulegasta
ipréttagreinin af pessum fjérum (Ristolainen o.fl., 2009), og 6nnur algengustu
meidslin & eftir meidslum i fritima (Dekker o.fl., 2000). bad er pvi ljést ad
iprottamenn og knattspyrnumenn verda fyrir téluvert tioum meidslum vid

iprottaidkun sina eins og ofangreindar rannsoknir hafa bent &.
Astzedur og dheettupaettir

Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar & astedum og ahettupattum meidsla hja
ipréttamonnum (sja Brink, 2010; Dragoo og Braun, 2010; Ivarsson og Johnson,
2010; Rahnama, Reilly, og Lees, 2002; Verhagen, van Stralen, og van Mechelen,
2010; Williams o.fl., 2011). Pannig gerdu Rahnama o.fl. (2002) rannsékn sem
hafdi pad markmid ad kanna i hversu mikilli hettu knattspyrnumenn i ensku
urvalsdeildinni  veeru gagnvart meidslum. Fylgst var med tiu leikjum
keppnistimabilid 1999 — 2000 i ensku Grvalsdeildinni og leikir leikgreindir. Ymsar

mismunandi adgerdir, nanar tiltekid 16 talsins, sem leikmenn framkvaema i leik



voru flokkadar eftir pvi hvort paer myndu skapa litla, medal, mikla eda enga hattu
4 meidslum. Alls voru 7.667 adgerdir i pessum 10 leikjum flokkadar undir
adgerdir sem hofou haettu @ meidslum i for med sér. Pa urdu 20 raunveruleg
meidsli medan gagnaséfnun stdd yfir eda tvo i hverjum leik. Nidurstddurnar voru
ad pad ad verda fyrir teeklingu var haettulegasta adgerdin en ad verda fyrir &hlaupi
og framkvaema teklingu voru einnig adgerdir sem hofdu ahaettu i for med sér.
Fyrstu og sidustu 15 minatur leiksins voru hettulegri en adrir timar leiksins og
vitateigurinn og svadid i kringum vitateig var hettulegasta sveedio & vellinum.
Ekki fannst tolfreedilega markteekur munur & heettu & meidslum eftir pvi hvort
leikmenn voru ad spila & heimavelli eda Gtivelli. Af nidurstédum rannsoknarinnar
alyktudu rannsakendur sem svo ad haettulegast adgerdin i knattspyrnuleik er pegar
leikmenn berjast um vald & boltanum. Mikil akefd i byrjun leiks asamt mégulegri
preytumyndun i lok leiks geta mogulega skyrt asteedur fyrir meiri haettu a
meidslum fyrstu og sidustu. Pau svadi vallarins par sem hardasta barattan um
boltann er, p.e. i og kringum vitateiginn virdast einnig vera hattulegustu svadi
vallarins (Rahnama o.fl., 2002).

P& hafa rannsoknir einnig synt fram & tengsl milli likamlegrar streitu og
meidsla. Likamleg streita virdist hafa ahrif & meidsli sem verda vegna averka.
Tengsl eru milli salreennar streita (e. psychosocial stress) og veikinda leikmanna.
Veikindi leikmanna hafa i for med sér aukna streitu, sérstaklega tilfinningalega
streitu. Veikir leikmenn finna einnig fyrir minni almennri lifsgledi, eiga i
erfidleikum med svefn og samfélagsleg tengsl (Brink, 2010).

pa hefur mismunandi undirlag, p.e. gervigras eda venjulegt gras, verid
rannsakad med tilliti til &hrifum & meidsli (Dragoo og Braun, 2010; Williams o.fl.,
2011). Nokkrar tegundir gervigrass hafa komid fram & sjonarsvidio sem sakja
nafn sitt i mismunandi kynslédir. Fyrsta tegund gervigrass var nefnt fyrsta
kynsléd gervigrass, onnur tegund nefnd onnur kynslod o.s.frv. Rannsoknir a
fyrstu kynsldd gervigrass hafa synt heerri tidni meidsla midad vid venjulegt gras.
Meidslatidnin er enn heerri pegar gervigrasio er blautt. Einnig hefur fylgni verid
fundin milli aukinnar meidslahattu @ hnjdm og Okklum & fyrstu kynslodar
gervigrasi samanborid vid venjulegt gras (Dragoo og Braun, 2010).

Rannsoknir & annarri kynsldéd gervigrass syna svipadar nidurstédur. Gogn
fra arunum 1980 — 1985 Ur ameriskum fétbolta syndu herri tioni meidsla &

gervigrasi midad vid venjulegt gras. Ad auki syndi rannsokn sem gerd var a



undirbuningstimabili hja haskolalidi i ameriskum fotbolta yfir fjogurra ara
timabil, 1991 — 1995, svipadar nidurstodur. Alls 35% peirra ipréttamanna sem
&fou & gervigrasi proudu med sér meidsli, midad vido ad eingdngu 13% peirra
ipréttamanna sem a&fdu & blondudu undirlagi proudu med ser meidsli. Meidsli a
vodvahdépunum framan og aftan & leerunum (e. hamstring og e. quadriceps) voru
sérstaklega algeng hja hépnum sem &fdi eingdngu & gervigrasi (Dragoo og Braun,
2010). Hins vegar hafa rannséknir komid fram sem synt hafa hid gagnsteda.
Rannsokn sem gerd var & leikmoénnum i ameriskum fétbolta syndi fram & heerri
meidslationi & fremri krossbondum (e. anterior cruciate ligaments) pegar undirlag
var venjulegt gras samanborid vid annarrar kynslodar gervigras. Samt sem adur
hafa megnid af rannséknum synt fram a harri meidslationi a gervigrasi
samanborid vid venjulegt gras (Dragoo og Braun, 2010).

Rannsoknir & pridju kynsl6d gervigrass syna hins vegar adrar nidurstoour.
pannig var rannsokn gerd sem kannadi meidslationi milli pridju kynslédar
gervigrass og venjulegs grass med gognum fra NCAA fétboltadeildinni i
Bandarikjunum. Ekki fannst markteekur munur milli kynja & meidslationi milli
gervigrass eda venjulegs grass. Marktekur munur fannst hins vegar & tioni
meidsla af voldum sara eda svodusara hja korlum milli gervigrass og venjulegas
grass. Tognanir a 6kklum kvenna voru einnig algengari & gervigrasi en &
venjulegu grasi. EKki fannst markteekur munur & tioni meidsla & afingum milli
pridju kynsl6dar gervigrass og venjulegs grass. Karlar urdu hins vegar fyrir
toluvert fleiri meidslum & 6kklum og lidamotum & gervigrasinu. Aftur & moti
fannst munur @ meidslum & lidbondum og brjoski hja konum milli gervigrass og
venjulegs grass. Par atti gervigrasid vinninginn en ferri konur fundu fyrir pess
hattar meidslum heldur en & venjulegu grasi (Dragoo og Braun, 2010).

I grein sinni benda Williams o.fl. (2011) einnig 4 ad tidni 6kklameidsla sé
heerri & pridju og fjordu kynsldd gervigrass samanborid vid venjulegt gras. Hins
vegar sé ekki heaegt ad greina marktekan mun & meidslationi milli &finga og
keppna a gervigrasi eda venjulegu grasi (Williams o.fl., 2011).

Dragoo og Braun (2010) benda hins vegar & ad erfitt se ad alykta um
nidurstddur rannsdkna & meidslationi milli gervigrass og venjulegs grass sokum
nokkurra mismunandi patta. Mismunandi umhverfi, leikstodur, skortur a vel
skipulégdum rannsoknum asamt pvi ad flestar rannséknir hafa beint sjonum

sinum ad knattspyrnu og ameriskum fotbolta valda pvi ad erfitt er ad alykta um
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meidslationi. Pad er pvi skortur & rannsoknum par sem adrar iprottgreinar eru til
skodunar. préatt fyrir ad rannsoknir hafi leitt i 1jos haerri meidslationi & fyrstu og
annarri kynsléd gervigrass samanborid vid venjulegt gras er erfitt ad draga
alyktanir um ahrif undirlags & meidslationi sokum ofangreindra atrida (Dragoo og
Braun, 2010). Williams o.fl. (2011) taka i sama streng, en i grein sinni benda peir
& ad frekari rannsdknir & tidni meidsla milli gervigrass og venjulegs grass &ttu ad
vera langtimarannsoknir sem kanna kronisk meidsl og ahattupaetti gagnvart
meidslum asamt virkni fyrirbyggjandi adgerda gagnvart meidslum i tengslum vid
&fingar og keppnir & gervigrasi. Ad auki sé porf & einsleitari rannsoknum
vardandi skilgreiningar & meidslum, tegundir gagnaséfnunar, upplysinga um
patttakendur, tolfreedilega framsetningu sem og uatskyringar & yfirbordi sem
kannad er (Williams o.fl., 2011).

I grein sinni benda Williams o.fl. (2011) & nokkra peetti sem flokkast geta
undir aheettupeetti gagnvart meidslum. par nefna peir t.d. tengslin milli yfirbords
leikvallar og skobunadar, en pau tengsl hafa verid nefnd sem forsenda fyrir
mismunandi meidslum a milli mismunandi yfirborda leikvalla. Med pvi ad
minnka vidlodun skébunadar vid yfirbord vallar, t.d. med pvi ad vokva gervigras
eda notast vid sk6 med smeerri tokkum, mé& mogulega draga Ur heettunni &
meidslum. Faar rannsoknir hafa hins vegar rannsakad pennan pétt pannig ad
ennpa er ekki hagt ad segja til med rannséknum hvort vidlodun skdéblnadar
gagnvart yfirbordi vallar dragi ar meidslum (Williams o.fl., 2011).

P4 ma einnig nefna nidurstig leikmanna & yfirbordid sem mdgulegan
aheettupatt gagnvart meidslum. Aukin tioni meidsla & 6kklum ipréttamanna ma
mdogulega skyra med kroftum sem aukast pegar gervigras er notad sem yfirbord.
Likamleg svorun vid afingar og keppnir & gervigrasi hefur einnig verid nefnd sem
ahaettupattur gagnvart meidslum. Rannsokn sem gerd var med pvi ad bera saman
mjolkursyrumyndun i blodi vid efingar a gervigrasi, venjulegu grasi og
hlaupabretti syndi fram & aukna likamlega svorun vid efingar & gervigrasi.
patttakendur rannsoknarinnar hlupu a haegari hlaupahrada midad vid akvedid
magn mjolkusyru i bl6di & gervigrasi samanborid vid venjulegt gras og
hlaupabretti. Par sem preyta hefur verid alyktud sem aheattupattur gagnvart
meidslum ma aeetla ad aukin likamleg svorun vid &fingar a gervigrasi hafi ahrif &
tioni meidsla. Ad lokum ma einnig nefna aukna hattu @ meidslum pegar skipt er

ort um yfirbord leikvalla. | pvi samhengi hafa rannsoknir bent & ad pad taki
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ipréttamenn allt ad sex keppnisleiki ad venjast nyju undirlagi. Ipréttamenn sem
verda fyrir pvi ad purfa ad skipta 6rt um undirlag vid afingar sinar geaetu pvi ordid
fyrir aukinni tioni meidsla (Williams o.fl., 2011).

Synt hefur verid fram & ad mismunandi hegdun (e. behaviour) er
aheettupattur fyrir meidslum. Hegdun getur haft bein ahrif & ahaettupeetti en einnig
6bein ahrif. Mismunandi hegdun getur tengst og unnid saman. Sem daemi ma
nefna hofudmeidsli i knattspyrnu en rannsoknir hafa synt ad flest hfudmeidsli i
knattspyrnu verda vegna 6loglegrar notkun & olnbogum pegar leikmenn hoppa
upp i skallaeinvigi. Ad nota olnbogann flokkast pannig undir hegdun sem
leikmadur synir. Fyrir heimsmeistaramétio  arid 2006  bryndi  alpjéda
knattspyrnusambandid (e. Fédération Internationale de Football Association
[FIFA]) fyrir ddmurum agd refsa leikmonnum fyrir 6l6glega notkun a olnbogum i
knattspyrnuleikjum. petta vard til pess ad tilfellum hofudmeidsla feekkadi téluvert,
eda Ur 25 hofudmeidslum & heimsmeistaramotinu arid 2002 nidur i 13
hoéfudmeidsl & heimsmeistaramatinu arid 2006 (Verhagen o.fl., 2010).

Annad deemi um hvernig hegdun hefur bein ahrif @ meidslahattu er notkun
hlifdarbuinadar, eda skortur & notkun hlifdarbdnadar 6llu heldur. Ulnlidshlifar,
hnéhlifar og hjalmur eru deemi um hlifdarbinad sem notast méa vid pegar skautad
er & linuskautum og synt hefur verid fram & ad dregur verulega Gr meidslahattu.
Skortur & notkun pessa bunadar ma flokka sem ytri aheettupattur gagnvart
meidslum. bratt fyrir ad synt hefur verid fram a virkni hlifdarbinadar nota ungir
idkendur linuskauta sjaldan pess hattar bunad (Verhagen o.fl., 2010).

I Svipjod er talid ad 65 — 91% af knattspyrnumonnum & afreksstigi verdi
fyrir meidslum ad minnsta kosti einu sinni & ari samkveaemt Ivarsson og Johnson
(2010). Peir gerdu rannsékn sem kannadi sambandid milli patta i persénuleika,
bjargrada og streitu asamt meidslahaettu. Patttakendur voru 48 talsins fra premur
knattspyrnulioum i Svipjod. Nidurstddur rannsoknarinnar benda til pess ad fjorir
personuleikapeettir hafa spagildi fyrir meidsli en peir eru likamlegur kvidi,
salreenn kvidi, neemni fyrir streitu og skapstyggd. Ipréttamenn sem urdu fyrir
miklu areiti og streitu i daglegu lifi voru einnig liklegri til ad verda fyrir meidslum
(lvarsson og Johnson, 2010).
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Andleg lidan iprottamanna

AJ verda fyrir meidslum er ein erfidasta lifsreynsla sem ipréttamadur parf ad
takast & vid. Alvarleg meidsl og 16ng endurhefing i kjolfar peirra getur haft ahrif &
skapgerd og aukid streitumyndun hja einstaklingum (Granito, 2001; Johnson,
1997). Samkvemt Markser (2011) verda atvinnumenn i iprottum fyrir miklu
likamlegu, félagslegu og andlegu alagi. Tilfinninalegt alag er hins vegar akaflega
litid rannsakad i ipréttaheiminum pratt fyrir ad almenningur syni ipréttum mikinn
ahuga. Meginasteda pess er ad almennt er talid ad afreksiprottamenn verdi ad
vera andlega sterkir til ad geta stundad iprdttir & afreksstigi. pvi er oft talid ad
salraen vandamal séu ekki til stadar i afreksiprottum. Nidurstodur ar rannsoknum
vardandi tioni gedraenna vandamala i afreksiprottum benda hins vegar til pess ad
endurskoda purfi pessar hugmyndir (Markser, 2011).

Atraskanir (e. eating disorders) hja ipréttaménnum er einna mest
rannsakada gedreena vandamalid. Rannsoknir hafa bent til pess ad 15% kvenna
sem stunda listreenar iprottir pjaist af langvarandi lystarstoli (e. anorexia) eda
lotugraedgi (e. bulemia). Rannséknir & norskum ipréttaménnum hafa synt fram a
ad 20,1% kvenna og 7,7% karla pjaist af atréskunum en hlutfallid fer upp i 60%
medal norskra fimleikastalkna (Markser, 2011). Til ad setja pad i samhengi méa
nefna ad langvarandi lystarstol er talin vera pridji algengasti kréniski sjukdémur
unglingsaranna (Nicholls og Viner, 2005) en hann greinst i um 0.3 - 0,5%
unglingsstulkna (Nicholls og Grindrod, 2009; Nicholls og Viner, 2005). |
yfirlitsgrein Hoek og van Hoeken (2003) ma finna télur um tidni atraskana i
Bandarikjunum og Vestur-Evropu. par segir ad 1% pjaist af lotugraedgi og a
hverju ari greinist um 12/100.00 ny tilfelli lotugreedgi og 8/100.000 ny tilfelli af
lystarstoli (Hoek og van Hoeken, 2003). ipréttamenn sem stunda Gthaldsgreinar
eda par sem pyngd einstaklingsins skiptir miklu mali eru i meiri hettu a ad pjast
af atréskunum. Margir iprottamenn i hask6lum, eda allt ad 15% peirra eiga vid
spilafikn ad etja. Enn fremur hafa 23% peirra ipréttamanna sem neytt hafa
anaboliskra stera greinst med tvihverfar gedraskanir (e. bipolar disorders) og 12%
med adra séalreena kvilla (Markser, 2011). Atraskanir er algengasti kvillinn medal
kvenna i kappakstursipréttum og atraskanir eru algengastar hja kérlum sem stunda
bardagaiprottir (Schaal o.fl., 2011). Vardandi neyslu 6l6legra efna segir Markser
(2011) ad pad sé malefni sem hafi fengid mikla umfjollun. Neysla efnanna er
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algeng, en til ad mynda nefndu 35% iprottamanna i rannsokn sem gerd var i
pyskalandi ad peir hefdu tekid 6l6gleg efni ad yfirlogdu radi ad minnsta kosti einu
sinni yfir iprottaferil sinn (Markser, 2011). Salranir kvillar geta aukid likur a
meidslum, enda hefur verid synt fram a ad kvidi og streita eyKkir likur & meidslum
sOkum aukinnar vodvaspennu og prengra sjonsvids (Raglin, 2001).

I grein sinni segir Behringer (2009) ad & arunum 1450 til 1850 hafi
natimaiprottir tekist ad mdtast sokum pess ad iprottirnar gengu i gegnum aukna
stédlun og skrifraedi i 16ndum eins og Pyskalandi, Frakklandi, italiu, Hollandi,
Spéni og Englandi asamt 6drum léndum (Behringer, 2009). Samkveaemt (Markser,
2011) hafa breytingar & iprottum yfir i atvinnugrein sem bjéda upp &
vidskiptatekifeeri haft i for med sér ymsar afleidingar, eins og aukningu i tidni
héfudmeidsla. Rannsoknir hafa synt fram & ad ipréttamenn sem ordid hafa fyrir
heilahristingi prisvar sinnum eda oftar yfir ferilinn, eru 7,7 sinnum liklegri til ad
finna fyrir minnisleysi en adrir ipréttamenn. Ad auki hafa rannsoknir synt ad
ipréttamenn sem ordid hafa fyrir heilahristingi prisvar sinnum eda oftar seu
toluvert liklegri til ad verda punglyndir en adrir ipréttamenn (Markser, 2011).

Asamt langvarandi lystarstoli er ofpjalfun talin vera hefdbundid deemi um
sdlrenan kvilla er tengist iprottum en ofpjalfun felur i sér likamleg einkenni,
félagsleg ahrif og andlegt alag. Einkenni ofpjalfunar lysa sér pannig ad
frammistada ipréttamannsins minnkar og hann finnur fyrir langvarandi preytu sem
tengist 6hoflegum efingum. bratt fyrir itarlegar rannsoknir er hins vegar ekki
alveg vitad hvernig sjakdémurinn gengur fyrir sig (Markser, 2011).

Gedveila, eins og gedklofi (e. schizophrenia) eda &disott (e. mania) eru
sjaldgeefir sjukdémar medal ipréttamanna a afreksstigi. Ofangreindir sjukdoémar
koma helst fram hja ipréttaménnum sem neytt hafa anaboliskra stera (Markser,
2011).

Félagslegur studningur

I grein sinni skilgreina Washington-Lafgren o.fl (2004) félagslegan studning. bar
segir ad félagslegur studningur sé skipting & radleggingum milli ad minnsta kosti
tveggja einstaklinga par sem veitandi eda mottakandi skynjar ad fyrirhugud er
aukning a lifsanegju mottakanda (Washington-Lafgren o.fl., 2004, bls. 95).
Félagslegur studningur er mikilvaegur fyrir folk sem a vid erfid andleg veikindi ad
strida eins og gedklofa (Carless og Douglas, 2008; Carless, 2007) og likamleg
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meidsli (Manuel o.fl., 2002). Synt hefur verid fram & ad pétttaka i iprottum getur
veitt folki félagslegan stuoning sem & vid pess hattar veikindi ad strida (Carless og
Douglas, 2008). Félagslegur studningur getur einnig dregid Ur einkennum
bunglyndis hja iprottaménnum sem ordid hafa fyrir meidslum (Manuel o.fl.,
2002).

Nidurstodur rannsokna benda til pess ad jakveett samband se & milli
félagslegs studnings og salfredilegra vidbragda vio meidslum, en virknin sé
mismunandi eftir pvi & hvada stigi iprottamadurinn er. bannig hefur verid synt
fram & ad félagslegur studningur hefur meginahrif hja ipréttaménnum & afreksstigi
en aftur & mati hefur hann ekki eins mikil &hrif medal ipréttamanna & leegri stigum
(Rees, Mitchell, Evans og Hardy, 2010).

Markmid rannséknar sem Malinauskas (2010) gerdi var ad kanna
sambandid milli alvarleika meidsla og skynjana patttakenda & streitu, félagslegum
studningi og lifsdneegju. Nidurstédurnar benda til pess ad aukin skynjun & streitu
hafdi i for med sér minnkandi lifsanegju hja peim ipréttaménnum sem voru
alvarlega meiddir fremur en hja peim sem voru litillega meiddir. Gagnkveem ahrif
streitu og félagslegs studnings tengdust minnkandi lifsanagju hja ipréttamoénnum
sem voru alvarlega meiddir (Malinauskas, 2010).

Vid endurhafingu ipréttamanna skipta liosfélagar, vinir, fjolskylda og
fagfélk, pad er pjalfarar og sjukrapjalfarar miklu mali. Fagfolk getur veitt
iprottamanni hjalparhond vid endurhafinguna, ekki bara a likamlegum kvillum
heldur einnig & salrenum kvillum. S6kum pess er naudsynlegt ad fagfolk skilji
tilfinningarnar sem ipréttamadur upplifir i tengslum vid meidsli sin. Fagfolk getur
veitt félagslegan studning med pvi ad hlusta & ipréttamanninn, freeda hann um
meidslin og préad endurhafingardaetlun. Fraedsla um hvers skal venta vardandi
meidslin getur dregid Ur kvida med pvi ad draga ur évissu (Washington-Lafgren
o.fl., 2004).

begar reglugerd Knattspyrnusambands fslands [KSI] um félagaskipti-,
samninga og stédu leikmanna (Knattspyrnusamband Islands, 2013) er skodud sést
ad allir samningar vid leikmenn verda ad innihalda stadalakveaedi samkvemt 14.3
grein reglugerdarinnar. | 9. kafla, 25. grein reglugerdarinnar ma finna akveedi
vardandi skyldur félags en par segir:

... Félagio skal visa leikmanni, sem verdur fyrir meidslum vid

afingar eda keppni & pess vegum eda KSI, til hafs leknis eda
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sjukrapjalfara. Félagid skal greida pann kostnad, sem leikmadur
byrfti ad bera vegna medferdarinnar og ekki greidist af
almannatryggingum eda tryggingafélogum, ef leikmadur fylgir
leidsogn felagsins um laekni og sjukrapjélfara, enda sé slik
medferd bein afleiding meidsla vid efingar eda keppni & vegum
félagsins eda KSI (Knattspyrnusamband islands, 2013, bls. 17).
Hér er kvedid skyrt & um ad félag leikmanns skal greida kostnad af medferdum
vegna meidsla og mikilvaegt er ad leikmenn geti treyst pvi ad farid sé eftir pvi sem

stendur i samningum vid pa.
Kvidi, punglyndi og bjargrad

punglyndi er algengasta salreena vandamalid er iprottamenn fast vio samkvaemt
Markser (2011). bunglyndi er alika algengt medal ipréttamanna og medal
almennings. Kvidi er einnig algengur medal iprottamanna af badum kynjum og
hefur verid vel rannsakadur i freedigreinum iprottasalfreedinnar. I grein sinni segir
Markser (2011) ad markvissar efingar hafi fyrirbyggjandi ahrif gagnvart
punglyndi og nyta megi peer til ad hafa jakveed ahrif & punglyndi. Hins vegar hafa
visbendingar komid fram sem bent hafa til pess ad punglyndi sé ein birtingarmynd
likamlegs alags. I pvi samhengi nefnir hann rannsokn sem syndi fram & ad 60%
langhlaupara og 50% kdérfuboltamanna upplifdu punglyndi i kjolfar 6rmdgnunar
ad minnsta kosti einu sinni yfir ipréttaferilinn (Markser, 2011).

Synt hefur verid fram a ad patttaka i skipuldgdu ipréttastarfi hefur jakveed
ahrif & unglinga, baedi hvad vardar likamlegt og andlegt asigkomulag auk pess
sem peir telja ad pad hjalpi sér a 6drum svidum eins og i ndmi (Pordis Lilja
Gisladottir, Asr(n Matthiasdottir og Hafrdn Kristjansdottir, 2013; bordlfur
pdérlindsson, Porlakur Karlsson og Inga Dora Sigfusdottir, 1994). Fjélmargar
rannsoknir hafa kannad sambandid milli likamlegrar virkni og punglyndis medal
unglinga og flestar rannsoknir benda til pess ad pad sé gagnstett samband ad
finna milli likamlegrar virkni og punglyndis, p.e. ad likamleg virkni dragi ur
bunglyndi medal unglinga (Johnson og Taliaferro, 2011).

Pessar nidurstodur eru i samreemi vid peer er Dishman o.fl (2006) nefna i
grein sinni. Likamleg virkni er fyrirbyggjandi pattur gagnvart pynglyndi medal

unglinga sem eru & midjum unglingsarum sinum eda komin a efri stig peirra.
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Sambandid er hins vegar ekki svo sterkt ad heegt sé ad yfirfera pad a alla
aldurshdpa af badum kynjum (Johnson og Taliaferro, 2011).

En rannséknir & salreenni lidan hafa ekki eingdngu beint sjénum sinum ad
unglingum og tengslum milli likamlegrar virkni og punglyndis. Rannséknir hafa
einnig verid gerdar & salrenni lidan afreksipréttamanna asamt tilfinningalegum
vidbrégdum gagnvart meidslum (sja Brown og Potrac, 2009; Horikawa og Yagi,
2012; Mainwaring, Bisschop, Comper, Richards, og Hutchison, 2010; Schaal o.fl.,
2011). Rannsokn Brown og Potrac (2009) fol i sér ad kanna upplifun
knattspyrnumanna sem hofdu ekki fengid atvinnumannasamning eftir skdla og par
med lauk peirra knattspyrnuferli. beir htfdu dhuga & ad kanna hvernig peim gekk
ad préa med sér sterka iprottamannslega imynd, hvada ahrif endirinn & ferlinum
hafdi & sjalfsmynd peirra &samt pvi hvernig peim gekk ad adlagast daglegu lifi.
Eftir ad hafa tekid djupviotol vid fjora patttakendur i rannsékninni kom ymislegt i
ljos. pétttakendurnir upplifdu ymsa erfidleika vid préun iprottamannslegrar
imyndar, peir upplifdu kvida, hraedslu, punglyndi, reidi dasamt nidurleegingu. Ad
auki gagnryndu peir hardlega hversu litla félagslega adstod peir fengu til ad takast
a vid vandamal sin i kjolfar pess ad fa ekki aframhaldandi atvinnumanna samning.
beim fannst eins og peir hefdu verid sviknir og fundu fyrir reidi. I 1josi pess ad
85% af peim leikménnum sem eru & skolastyrk fa ekki aframhaldandi samning
leggja rannsakendur til ad pjalfarar og stjornendur innan skolastarfsins ettu ad
gefa pvi gaum ad styrkja leikmennina sem einstaklinga i stad pess ad proa hinn
vélraena ipréttamann (Brown og Potrac, 2009).

Rannsoknir hafa synt fram & ad 17% afreksipréttamanna i Frakklandi eiga
ad minnsta kosti vid einn salraenan kvilla ad strida (Schaal o.fl., 2011). Kvillarnir
eru algengari medal kvenna en alls 20,2% kvenna attu vid ad minnsta kosti einn
slrenan kvilla ad etja & moti 15,1% karla. Algengasti kvillinn hja ipréttaménnum
er kvidi, og er hann algengastur medal iprottamanna sem taka patt i listreenum
ipréttagreinum. Minnst finnst af kvida i ahettusomum ipréttum (e. high risk
sports) pvert & pad sem sumir myndu halda (Schaal o.fl., 2011).

Kvidi hefur einnig verid rannsakadur i tengslum vid framkveemd athafna i
iprottum. Nyleg rannsokn peirra Horikawa og Yagi (2012) hafdi pad markmid ad
kanna hversu mikil ahrif edlisleegur kvidi (e. trait anxiety) hefdi & astandskvioa (e.
state anxiety) og par med frammistddu vid framkveemd vitaspyrnu i knattspyrnu

undir alagi. patttakendum rannsoknarinnar, 16 einstaklingum, var skipt i tvo atta
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manna hodpa eftir pvi hversu mikinn edlislegum kvida peir bjuggu yfir. Hver
einstaklingur framkveemdi svo 20 skot Ur vitaspyrnum undir &lagi. Nidurstédurnar
syndu ad kvidi peirra einstaklinga er bjuggu yfir miklum edlisleegum kvida jokst
vid alag, og par med versnadi frammistada peirra. Nidurstodurnar gefa til kynna
ad einstaklingar sem bua yfir miklum edlisleegum kvida og verda fyrir alagi finna
jafnan fyrir auknum kvida sem hamlad getur frammist6du (Horikawa og Yagi,
2012).

Tilfinningaleg vidbrogd hafa einnig verid rannsokud i Kkjolfar
heilahristings og meidsla & fremri krossbéndum. Alls toku 16 einstaklingar ur
ymsum iprottagreinum sem hoéfdu ordid fyrir heilahristingi og sjo einstaklingar
sem hofou ordid fyrir meidslum & fremri krossbondum patt i rannsékn peirra
Mainwaring og félaga (Mainwaring o.fl., 2010). Meidslahoparnir voru bornir
saman vid ipréttamenn sem hofou ekki meidst og tilfinningaleg vidbrégd peirra
voru borin saman vid heilsuhraustu iprottamennina. [ ljos kom ad peir
ipréttamenn sem hofou ordid fyrir meidslum & fremri krossbéndum syndu
einkenni um punglyndi yfir lengra timabil en peir sem hoféu fengid heilahristing.
[prottamenn med heilahristing syndu hins vegar marktaekar breytingar & tveimur
meelikvoroum tilfinningalegra vidbragda vid meidslum. Hépurinn med meidsli &
fremri krossbéndum syndi hins vegar eingdbngu markteka breytingu & einum
meelikvarda. Rannsakendur telja ad iprottamenn sem ordid hafa fyrir meidslum &
fremri krossbondum finni fyrir meiri tilfinningalegu raski heldur en ipréttamenn
med heilahristing. Af peim sokum sé naudsynlegt ad medferdararredi fyrir
ipréttamenn sem verda fyrir heilahristingi eda meidslum & fremri krossbéndum
taki til greina tilfinningalegar breytingar sem rekja ma til meidslanna (Mainwaring
o.fl., 2010).

I grein sinni segja Walker, Thatcher, og Lavallee (2007) ad bjargrad (e.
coping skills) megi skilgreina sem sibreytilegar tilraunir einstaklingsins til ad na
stjorn & adsteedum sem veldur einstaklingnum streitu eda spennu. Ferlid felur i sér
samband einstaklings og umhverfi, sem gerir pad ad verkum ad bjargrad eru
mismunandi milli einstaklinga. Hvernig bjargradum einstaklingur beitir fer eftir
adsteedum, mismunandi personuleikum einstaklinga asamt vitsmunalegu mati (e.
cognitive appraisal) (Walker o.fl., 2007). Best er ad notast vid streitu - bjargrada
likdn (e. stress-coping) til pess ad lysa pvi hvad & sér stad pegar folk parf ad

adlagast adstedum sem valda streitu en likan Lazarusar og Folkmans er einna
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bekktast og mest notad (Maes, Leventhal og de Ridder, 1996). Grunnhugmyndin
felst i pvi ad folk metur streituvaldinn i pess hattar adstedum og fram koma
tilfinningaleg vidobrogd (Lazarus og Folkman, 1984). Ferlid inniheldur tveer
tegundir matsferla, annars vegar frummat (e. primary appraisal) og sidara mati (e.
secondary appraisal). begar einstaklingur metur streituvaldinn og hvada pydingu
hann hefur fyrir sig & frummat sér stad. Sidara mat & sér stad pegar einstaklingur
hefur metid streituvaldinn, telur hann neikvaedan og dvidradanlegan. Lausnin sem
kemur ar pessu ferli nefnist svo bjargrad samkvaemt Lazarus og Folkman (1984).
Pau setja einnig fram tveer tegundir bjargrada, annars vegar bjargrad er beinast ad
tilfinningum (e. emotion-focused coping) og hins vegar bjargrad sem beinast ad
lausnum (e. problem-focused coping) (Lazarus og Folkman, 1984). Bjargrad sem
beinast ad tilfinningum leggja aherslu & ad na stjorn a tilfinningum sem
streituvaldurinn hefur i for med ser, aftur & moti leggja bjargrdd tengd lausnum
aherslu & ad fjarleegja 6gnina eda minnka ahrif hennar (Nicholls, Polman, Levy og
Backhouse, 2008). Einstaklingar sem nota fordun, pad er bjargrad sem tengjast
tilfinningum, eiga oft erfidara med ad takast & vid alvarleg veikindi frekar en
einstaklingar sem nyta bjargrad tengd lausnum. pad er pvi mikilvaegt ad adstoda
einstaklinga sem verda fyrir streituvaldandi adstedum i lifi sinu ad nota
ahrifarikar adferdir (e. adaptive coping) vid bjargrad frekar en skadlegar adferdir
(e. maladaptive coping) eins og fordun (Maes o.fl., 1996).

I pvi samhengi er vert ad nefna rannsékn sem Johnson (1997) gerdi en
markmid hennar var ad kanna mismunandi personuleika, bjargrad og skapgero
langvarandi meiddra iprottamanna. Ekki var mikill munur & personuleikum
ipréttamannanna, en meidsli héfou hins vegar nidurdrepandi ahrif & skapgerd
pbeirra. Konur voru liklegri til ad verda kvidnari og spenntari &samt pvi ad hafa
meiri tilhneigingu til ad leita sér bjargrada sem tengjast tilfinningum.
Nidurstddurnar benda til pess ad félagslega hlidin i endurhaefingu sé mikilveg.
Langvarandi meiddir iprottamenn purfa & einstaklingsmidadri endurheafingu ad
halda svo ad hamarks arangur naist (Johnson, 1997). Samkvemt rannsokn
Nicholls, Polman, Levy, og Backhouse (2008) felur mikill andlegur styrkur
ipréttamanna i for med ser ad peir tileinka sér bjargrdd er snda ad lausnum
vandamala. Litill andlegur styrkur hefur hins vegar i for med sér bjargrad er snta
ad pvi ad fordast vandamalin (Nicholls o.fl., 2008).

19



Bjargrad einstaklinga hafa verid til skodunar & Islandi en Hafrin
Kristjansdottir og bradur Gunnarsdéttir (2004) gerdu rannsokn sem lokaverkefni
vid Haskola Islands. Rannsoknin ol i sér malingar & virkni namskeids sem atlad
var til ad adstoda vid einstaklinga sem nylega hofou greinst med krabbamein og
adstandendur peirra. Notadur var spurningalistinn Brief Cope (Carver, 1997), til
ad mela bjargrad patttakenda (sja i vidauka 3). Listinn skiptist i arangursrikan og
skadlegan bjargradapatt. Sjaklingarnir skorudu 43,9 stig & arangursrika
bjargradapeettinum en hamarksskor hans er 64 stig og lagmarksskor 16 stig.
Adstandendur skorudu hins vegar 47,9 stig & arangursrika bjargradapaettinum. A
skadlega bjargradapeettinum skorudu sjuklingar hins vegar 19,1 stig en
hamarksskor hans er 48 stig og lagmarksskor 12. Adstandendur skorudu hins
vegar 22,8 stig & skadlega bjargradapeaettinum (Hafrin Kristjansdéttir og bradur
Gunnarsdattir, 2004).

Fyrirbyggjandi adgerdir vid meidslum

Fyrirbyggjandi adgerdir gagnvart meidslum er malefni sem hefur verid rannsakad
vel & erlendum vettvangi (sj& Edvardsson, Ivarsson, og Johnson, 2012; Johnson,
Ekengren, Andersen o.fl, 2005; Johnson, 2000; Junge og Dvorak, 2004; Verhagen
o.fl., 2010). Samkveemt Brink (2010) er adldogun leikmanns mikilveaegasti patturinn
i tengslum vid fyrirbyggjandi adgerdir gagnvart meidslum. Leikmenn eru
frabrugdnir pegar kemur ad pessum pattum og pvi ettu pjalfarar, kennarar og
annad fagfdlk ad fylgjast med lengd &finga og keppnisleikja til ad fordast andlega
ormognun,. Einnig atti ad fylgjast med magni &finga, fjolbreytileika og
likamlegri areynslu. S6kum pess ad leikmenn eru frabrugdnir er naudsynlegt fyrir
pjalfara ad fa endurgjof fra peim en med pvi er haegt ad koma auga a heettu &
meidslum eda veikindum. Ef naudsyn krefur geta pjalfarar adlagad
a&fingaaztlunina eda notast vid inngrip par sem leikmadur leerir ad takast & vio
alag eda nytt sér adgerdir til ad auka endurheimt (Brink, 2010).
[ grein sinni nefna Junge og Dvorak (2004) nokkur atridi sem geta

mdogulega verid fyrirbyggjandi adgerdir gagnvart meidslum, en pau eru:

e Upphitun med aherslu a teygjur

e Reglulegt nidurlag eftir fingar

e Akjosanleg endurhafing og naegur timi til endurheimtar

o /Efingar fyrir lidskyn og stéduskyn (e. proprioceptive exercise)
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e Notkun hlifdarbunadar
e GOoar adstedur til &finga
e Hollusta gagnvart reglum
(Junge og Dvorak, 2004, bls. 933)

Mikid magn upplysinga um rannsoknir a fyrirbyggjandi adgerdum ma
finna i grein peirra Junge og Dvorak (2004). bar segir fra rannsokn sem gerd var &
leikmdnnum 12 knattspyrnulida (Ekstrand, Gillquist, og Liljedahl, 1983). Inngrip
rannsoknarinnar fol i sér fyrirbyggjandi adgerdir eins og leidréttingar & &fingum,
innleiding notkunar & legghlifum, notkun sérstaks skobunads til efinga yfir
vetrartimann, stjérnun & endurhafingu, teiping & Okklum &samt atilokun
leikmanna med mikinn 6stddugleika & hnjdm. Eftir 6 manudi hafdi hopurinn sem
fékk inngripid ordid fyrir 75% feerri meidslum heldur en vidmidunarhpur
(Ekstrand o.fl., 1983). Sérstakar efingaraetlanir & undirbdningstimabili hafa
einnig verid innleiddar sem fyrirbyggjandi adgerdir (Heidt, Sweeterman,
Carlonas, Traub, og Tekulve, 2000). Afingardetlun ad nafni Frappier
Acceleration Training Program sem inniheldur medal annars sérhaefda polpjalfun
fyrir knattspyrnumenn, styrktarpjalfun, plyometriskar &fingar (e. plyometric)
asamt lidleikapjalfun til ad beeta hrada og fimi (e. agility) hefur synt fram & gédan
arangur. I peirri rannsokn sem afingaraatlunin var 16gd fyrir hafdi hopurinn sem
fékk serstoku afingarastlunina ordid fyrir téluvert ferri meidslum (14%) midad
vid pann hop sem fékk enga sérstaka medhondlun (34%) (Heidt o.fl., 2000).

I grein peirra Junge og Dvorak (2004) segir einnig fra rannsokn sem gerd
var til ad athuga hvort haegt veeri ad feekka meidslum med pvi ad freda og hafa
eftirlit med knattspyrnuménnum sem og pjalfurum (Junge, Résch, Peterson, Graf-
Baumann, og Dvorak, 2002). Alls toku 14 knattspyrnulid patt i rannsékninni, en
pbeim var skipt i tvo hopa, p.e. sj6 knattspyrnulid fengu inngrip i formi
fyrirbyggjandi adgerda a medan sjo knattspyrnulid &fdu og spiludu eins og
vanalega. Fyrirbyggjandi adgerdirnar er knattspyrnulidin sjo fengu samanstodu af
almennu inngripi eins og hentugri upphitun, teipun & &st6dugum oOkklum,
fullnegjandi endurhafingu asamt fraedslu um heidarlega leik (e. fair play).
Inngripid innihélt einnig stodugleikagefingar fyrir okkla og hné, lidleika- og
krafteefingar fyrir buk, mjadmir og feetur asamt afingum fyrir samhefingu,
vidbragdstima og pol. Pjalfarar knattspyrnulidanna fengu fraedslu & namskeidi,

hagnyta synikennslu asamt einstaklingsmidudum radleggingum fréa ipréttafreeding.
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Rannsoknin stdd yfir i eitt &r og & medan henni stdd voru patttakendur i umsjon
sjukrapjalfara sem s& um innleidingu inngripsins. Nidurstédur rannséknarinnar
syndu ad tidni meidsla hja tilraunahop, p.e. peim hop sem fékk inngripid i formi
fyrirbyggjandi adgerda, var 6,7 meidsli & hverja 1.000 klukkustundir af s&fingum
0g keppnum. Tidni meidsla hja vidmidunarhop var hins vegar 8,5 meidsli & hverja
1.000 klukkustundir af &fingum og keppnum. Inngripid hafdi mest ahrif gagnvart
alagsmeidslum, medal alvarlegum meidslum og meidslum er urdu a afingum
(Junge o.fl., 2002).

I grein Junge og Dvorak (2004) ma finna yfirlit yfir rannsoknir sem hafa
innleitt inngrip sem fyrirbyggjandi adgerd vid meidslum. préatt fyrir ad inngripin
hafi verid mismunandi hvad vardar &fingar og aherslur pa syna flestar
rannsoknirnar fram & minni meidslationi (Junge og Dvorak, 2004).

Rannsoknir & svidum fyrirbyggjandi adgerda eru hins vegar oft
mismunandi hvad vardar pétttakendur, lengd og innihald inngrips. S6kum
fjolbreytileika i rannsoknum er erfitt ad meta hvada hlutar fyrirbyggjandi adgerda
skila mestum arangri i faekkun meidsla Junge og Dvorak (2004). Williams o.fl.
(2011) taka i sama streng en peir segja ad porf sé a frekari rannséknum sem
innihalda inngrip til ad byggja upp grunn fyrir préun & fyrirbyggjandi adgerdum

gagnvart meidslum, hvort sem um raedir & gervigrasi eda venjulegu grasi.
Notkun salfreedilegs inngrips sem fyrirbyggjandi adgerdar

Rannsoknir hafa verio gerdar par sem salfreedilegt inngrip hefur verid notad sem
meodferd vido meidslum eda sem fyrirbyggjandi adgerdir gagnvart peim (sja
Edvardsson o.fl., 2012; Johnson o.fl., 2005; Johnson, 2000; Thelwell, Greenlees,
0g Weston, 2010).

Johnson o.fl. (2005) gerdu rannsokn sem fol i sér innleidingu &
salfreedilegu inngripi sem fyrirbyggjandi adgerd gagnvart meidslum. Innngripid
samanstod af fimm atrioum tengdum salfraedilegri faerni sem patttakendur voru
bednir um ad tileinka sér. Salfreedilega feernin fol i sér slokun, haefni til ad takast &
vid alag, markmidssetningu, eflingu sjalfstrausts asamt umraedum um mikilvaeg
atridi tengdum patttoku i knattspyrnu og adsteedum i daglegu lifi. patttakendum
var skipt i tilraunah6p og samanburdarhép, hvor um sig med 16 patttakendur.
Tilraunahdpurinn hitti rannsakendur alls sex sinnum, en auk pess fékk hépurinn

gogn til ad sinna heimavinnu. Eftir rannsoknina hofou 21 meidsli verid skrad hja
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samanburdarhdpi midad vid eingdngu prju skrad meidsli hja tilraunahopi. bessi
prenn meidsli hja tilraunahdépnum skiptust & milli priggja einstaklinga, sem pydir
ad 10 einstaklingar (3 einstaklingar i tilraunahop heettu patttoku) i tilraunahépnum
upplifou engin meidsli. Hins vegar voru eingbngu prir patttakendur i
samanburdarhép sem urdu ekki fyrir meidslum medan & rannsokninni st6d. Af
nidurstddum rannsoknarinnar alykta rannsakendur sem svo ad salfraedilegt inngrip
geti fyrirbyggt meidsli hja knattspyrnuménnum (Johnson o.fl., 2005).

Johnson (2000) gerdi einnig rannsokn sem fol i sér ad kanna virkni
sélfreedilegs inngrips fyrir langvarandi meidda ipréttamenn. Inngripid fol i sér
pjalfun & premur séalfreedilegum pattum, p.e. stjornun &lags og vitmunalegri
stjornun (e. cognitive control), markmidssetningu og slokun. Patttakendum var
skipt i tilraunahép og vidmidunarhdp. Nidurstddur rannsoknarinnar syndu ad
hugarastand tilraunahdps var betra eftir innleidingu inngripsins sem og vid midbik
inngripsins. Tilraunahdpurinn var einnig tilbanari ad takast & vio endurkomu til
keppni og &finga heldur en vidmidunarhopur, baedi samkvaemt eigin skynjun sem
og eftir mat ipréttasalfreedings. Slokun var eina salfreedilega adgerdin sem syndi
tolfreedilegan markteekan mun a virkni. Af nidurstédum rannsoknarinnar ad dema
alykta hofundar sem svo ad innleiding & salfredileg inngripi hjalpi
ipréttamonnum vid ad baeta hugarastand sitt medal ipréttamanna sem pjast af
langvarandi meidslum (Johnson, 2000).

P4 gerou Edvardsson o.fl. (2012) rannsdkn sem fol i sér ad kanna hvort
salfredilegt inngrip geeti  minnkad tioni  meidsla medal  saenskra
knattspyrnumanna. patttakendur rannsoknarinnar voru 27 einstaklingar & aldrinum
16 — 19 ara og var peim skipt i tilraunah6p og vidmidunarhop. Inngrip
tilraunahops samanstod af likamlegri slékun, stddvun hugsana, notkun bjargrada
vid tilfinningum, markmidssetningu, afingar med endurgjof um o6sjalfrada
likamsstarfsemi (e. biofeedback) og dagbok um mikilveega atburdi. Nidurstédour
rannsoknarinnar syndu ekki tolfreedilegan markteekan mun milli hépanna pé ad
tilfellum meidsla hefdi fekkad hja tilraunahdp. Hofundar téldu ad Urtakid hafi
ekki verid nagilega stort til ad geta synt fram & tolfreedilegan markteekan mun.
Hins vegar telja peir ad inngrip sem petta hafi hagnytt gildi par sem tioni meidsla
hja tilraunahop feekkadi og ma pad rekja til inngripsins (Edvardsson o.fl., 2012).
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Endurkoma

Endurkoma ipréttamanna til idkunar eftir meidsli er einnig malefni sem hefur
verid rannsakad & erlendum vettvangi (sjd Glazer, 2009; Podlog, Dimmock, og
Miller, 2011; Podlog og Eklund, 2009; Tripp, Stanish, Ebel-Lam, Brewer, og
Birchard, 2011; van Wilgen, Kaptein, og Brink, 2010). Ad vera likamlega og
sélfreedilega tilbdinn til &finga og keppni eftir meidsli fer ekki alltaf saman. Talid
er ad iprottamenn sem eru ad koma til baka eftir meidsli upplifa erfidleika &
premur svidum sem eru heefni (e. competency), sjélfsteedi (e. autonomy) og
tengslum (e. relatedness) (Podlog og Eklund, 2007).

Samkveemt Podlog o.fl. (2011) hafa visbendingar komid fram vardandi
sélraena erfidleika medal iprottamanna sem snlid hafa til baka eftir meidsli. peir
upplifa aukinn kvida sem tengist nokkrum pattum eins og ahyggjum af pvi ad
meidast aftur og ahyggjum yfir slakari frammistédu. Einangrun og 6fullnagjandi
félagslegur studningur veldur ipréttaménnum einnig &hyggjum. Ipréttamenn
upplifa einnig ahyggjur vardandi likamlegt astand sitt og skort a getu i
samanburdi vid keppinauta sina pegar peir snua til baka eftir meidsli (Podlog o.fl.,
2011).

Sjélfstraust iprottamanna vid endurkomu hefur einnig verid rannsakad af
Tripp o.fl. (2011). Sambandid milli 6tta vid endurtekin meidsl, neikvaeds vidhorfs
og sarsauka hja ipréttaménnum sem gengist hoéfou undir adgerd vegna slits a
fremri krossbéndum (ACL) og endurkomu i iprottir var kannad. Neikvett vidhorf
gagnvart endurkomu hafdi ahrif & sjalfstraust peirra. Nidurstodurnar benda til pess
ad iprottamenn sem bda yfir miklum 6tta vid endurtekin meidsl eru oliklegir til ad
snua til baka til iokunar iprétta eftir endurhaefingu (Tripp o.fl., 2011). Fyrir marga
meidda ipréttamenn er adalmarkmid endurhefingar 6rugg og arangursrik
endurkoma (Podlog og Eklund, 2009). Til pess ad snua aftur til ipréttaidkunar
sem allra fyrst purfa ipréttamenn ad takast & vid afleidingar pess ad meidast. bad
eru ekki eingongu likamlegir eiginleikar meidsla sem hafa ahrif, skynjanir a
meidslum og tilfinningaleg vidbrdgad vid peim hefur ahrif & skynjanir einstaklinga
a meioslum (van Wilgen o.fl., 2010).

Markmid rannséknar sem Podlog og Eklund (2009) gerdu var ad bera
kennsl & peetti sem studla ad arangursrikri endurkomu til iprotta. Samkvemt peim

skipta nokkrir peettir mali eins og vidhorf ipréttamanna gagnvart likamlegu
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astandi sinu og markmidum &dur en meidsli attu sér stad. Raunhafar veentingar
um frammistodu eftir meidsli, tilfinning um sjalfsanagju, hefileiki til ad yfirstiga
ahyggjur og motleti asamt pvi ad komast hja endurteknum meidslum eru peettir
sem skipta miklu mali. Komist iprottamenn yfir pessa hjalla skynja peir
endurkomu sina sem &rangursrika (Podlog og Eklund, 2009).

Samkveemt rannsékn Van Wilgen o.fl. (2010) finnur helmingur litillega
meiddra iprottamanna fyrir einkennum um tap a styrk asamt minnihattar
réskunum i daglegu lifi og minnihattar tilfinningalegum afleidingum. Ipréttamenn
sem meidst hafa i langvarandi tima finna hins vegar fyrir litilshattar salreenum
roskunum auk pess sem 28% peirra finna fyrir einkennum preytu. Einkenni um
breytu geta bent til pess ad iprottamennirnir bai yfir neikveedri skapgerd (van
Wilgen o.fl., 2010).

I grein sinni leggja van Wilgen o.fl. (2010) til ad fagfolk sem medhéndlar
meidda ipréttamenn tti ad blanda vidhorfum skjélstedinga sinna & meidslunum
inn i endurhafinguna. Pannig veri hagt ad auka samraemi milli skynjana
skjolsteedings og fagfolks sem eykur likur & snéggri endurhafingu (van Wilgen
o.fl., 2010).

Meelikvardar & sjalfstrausti i iprottum hafa komid fram & sjonarsvidio, en
fair meelikvardar eru til vardandi sjalfstraust ipréttamanna sem ordid hafa fyrir
meidslum. Glazer (2009) préadi melikvarda & hversu reidurbudnir ipréttamenn eru
til endurkomu i iprottir. Melikvardinn kallast Injury Psychosocial Readiness to
Return to Sport Scale (I — PRRS). Areidanleiki malikvardans hefur verid
sannreyndur og geta pjalfarar pvi nytt sér malikvardann sem hjalparteaki til ad
leggja mat & hvort iprottamenn séu reidubdnir til endurkomu i ipréttir (Glazer,
2009).

Christakou og Lavallee (2009) nefna i grein sinni ad vidlodun (e.
adherence) vid endurhafingu geri krofu & ad gott samband sé & milli fagfolks og
ipréttamanns.  Vitmunaleg-, tilfinningaleg og hegdunarvandamal valda pvi ad
ipréttamenn eiga stundum i erfidleikum med ad fylgja fyrirmaelum um
endurhafingu. Fagfolk parf pvi ad bregdast vid ad fyrra bragdi og nyta kunnattu
sina til pess ad minnka likur & kvida sem iprottamadur getur upplifad i tengslum
vid Utkomu endurhafingar (Christakou og Lavallee, 2009). Nokkrar hagnytar
leidir til ad auka vidlodun vid endurhafingu ma finna i grein peirra Christakou og

Lavallee (2009). bar segir ad hver og einn purfi einstaklingsmidada endurhafingu
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og til ad fylgjast med proun endurhafingar atti ad nytast vid préfanir sem
ipréttamadur getur fengid nidurstdédur ar og fylgst med framférum, eins og t.d.
préfanir & vodvastyrk (Christakou og Lavallee, 2009).

Mikilvegt skref endurheafingarinnar er ad upplysa ipréttamanninn um
adstedur peirra i kjolfar meidsla. Skortur & upplysingum vardandi meidslin getur
haft &hrif & hvatningu ipréttamannsins til ad fylgja endurhafingunni enda eru
sumir iprottamenn hreeddir um ad meidsli peirra bindi enda & iprottaferlinn sem
getur valdio tilfinningalegum truflunum. Truflanirnar geta komid fram sem
hreedsla, reidi, afneitun, vonbrigdi eda punglyndi. Komi per adstedur upp parf
fagfolk ad hvetja iprottamanninn til ad tja tilfinningar sinar, Gtskyra fyrir peim ad
bad sé edlilegt ad upplifa pess hattar tilfinningar og adstoda ipréttamanninn vid ad
endurmeta meidsli sin svo tilfinningaleg viobrogd verdi ekki eins alvarleg. Virk
hlustun er arangursrik til ad mynda tengsl vid ipréttamann og vidlodun mé einnig
auka med félagslegri adstod. bannig getur fagfolk komid & félagslegum studningi
med pvi ad setja iprottamenn i samband vid adra adila sem att hafa vid samskonar
meidsli ad strida (Christakou og Lavallee, 2009).

Medan & endurhafingu stendur getur ipréttamadur til demis meett &
&fingar og keppnisleiki dsamt pvi ad raeda vid lidsfélaga um komandi leiki eda
mot. Med pvi feer iprottamadurinn tilfinningu fyrir ad hann sé enn hluti af lidinu
pratt fyrir meidsli sin. Stédvun hugsana er einnig adferd sem fagfolk getur notad
en til pess parf iprottamadurinn ad gera sér grein fyrir neikveedum hugsunum og
reyna ad stodva per. Abendingar um aukna frammistodu i kjolfar
endurhafingarinnar getur aukid traust ipréttamannsins & endurhaefingunni og par
med vidlodun. Markmidssetning, sérstaklega skammtimamarkmid getur einnig
aukid vidlooun en raunhef markmid skapa jakveaedar veentingar og tiltru a
endurhafingunni. Ad lokum mé nefna ad haekkun sarsaukaproskulds ipréttamanns
getur aukid vidlodun en sarsauki gerir pad ad verkum ad blodfleedi minnkar og
voovaspenna eykst. Innleiding slokunar, dndunarefinga og notkun skynmynda
getur hjalpa vid haekkun sarsaukaproskulds ipréttamanna (Christakou og Lavallee,
2009).

Vidhorf pjalfara og annarra fagadila

Rannsoknir hafa verid gerdar & viohorfum pjélfara og annarra er starfa med

meiddum ipréttaménum (sja Hamson-Utley, Martin, og Walters, 2008;
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Washington-Lafgren, Westerman, Sullivan, og Nashman, 2004). Vidhorf pjalfara
og sjukrapjalfara gagnvart skynmyndapjalfun, markmidssetningu og jakveedu
sjalfstali var til skodunar i rannsokn Hamson-Utley o.fl. (2008). Nidurstédurnar
syndu ad pjalfarar og sjukrapjalfarar hofou jakveed vidhorf gagnvart salraenni
kunnéttu til ad auka gaedi endurhefingar eftir meidsli. bjalfarar hofou po orlitid
jakveedari viohorf gagnvart innleidingu salreennar kunnéttu til ad auka geedi
endurhafingar heldur en sjukrapjalfarar (Hamson-Utley o.fl., 2008). Rannsokn
sem sem Washington-Lafgren o.fl. (2004) gerdu kannadi ventingar meiddra
ipréttamanna til pjalfara sinna. Auk pess konnudu peir vidhorf pjéalfara gagnvart
sdlrenni endurheafingu ipréttamanna sinna. Rétt rimlega helmingur pjélfara, eda
46% peirra, fannst videigandi ad adstoda vid salrena endurhafingu meiddra
ipréttamanna, ad takmdrkudu leyti p6. Nidurstodur rannsoknarinnar benda til pess
ad pjalfarar purfi ad skilja veentingar iproéttamanna sem ordid hafa fyrir meidslum
adsamt pvi ad beita sér fyrir pvi ad veita meiddum ipréttamoénnum sinum

naudsynlegan stuoning (Washington-Lafgren o.fl., 2004).
Rannsdknarspurningar

Rannsoknir sem fjallad hefur verid um hér ad framan benda til ad meidsl hafi ahrif
a ipréttamenn og i rannsékninni sem um er fjallad i pessari ritgerd verdur reynt ad
svara eftirfarandi rannsoknarspurningum:
e Hvada breytingar ef einhverjar verda & daglegu lifi og félagslegum
tengslum i kjolfar alvarlegra meidsla medal knattspyrnumanna?
e Hvers konar félagslega- og salfraedilega adstod fa alvarlega meiddir
leikmenn fra iprottafélégum til ad takast a vid meidsli sin?
e Hvada syn hafa pjalfarar gagnvart ahrifum alvarlegra meidsla & andlega
lidan og hvernig adstod eru peir ad veita leikménnum sinum?
e Hvers konar bjargrad eru alvarlega meiddir leikmenn ad notast vid og

hvernig melist andleg lidan peirra?
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Aodferd

Rannséknarsnio

Vid malingar rannséknarinnar voru baedi megindlegar og eigindlegar adferdir til
gagnasofnunar, p.e. patttakendur rannséknarinnar svorudu spurningalistum asamt

pbvi ad vidtol voru einnig tekin vid patttakendur.
patttakendur

patttakendur i rannsékninni voru islenskir knattspyrnumenn, 18 ara og eldri
(feeddir arid 1994 eda sidar), sem stundudu knattspyrnu med meistaraflokki i efstu
deild karla og kvenna asamt 1. deild karla, og hofou meidst alvarlega eda
langvarandi. Ad auki voru pjalfarar lida i efstu deild karla og kvenna asamt 1.
deild karla patttakendur i rannsokninni.

Alls toku 10 knattspyrnumenn pétt i rannsokninni, atta karlmenn og tveer
konur. bé toku 8 pjélfarar patt i rannsokninni, allt karla. Urtak rannséknarinnar
var hentugleikadrtak og valio med pvi ad hafa samband vid forradamenn
iprottafélaganna og peir bednir um ad afla péatttakenda i rannsoknina. Eftir ad
iprottafélog hofou aflad patttakenda i rannsoknina hafdi rannsakandi sjalfur
samband vid leikmennina og bdkadi fund med peim & hentugum tima.

Vid skilgreiningar meidsla var notast vid greiningar og flokkanir sem

(Fuller o.fl., 2006) settu fram i grein sinni og fjallad hefur verid um hér & undan.
Meelitaeki

Meliteeki rannséknarinnar voru prir spurningalistar asamt halfstodludum

einstaklingsvidtolum.

Viatol

Halfstodlud einstaklingsviotol voru tekin vid péatttakendur rannsdknarinnar.
Hannadir voru tveir vidtalsrammar, A og B, med 10 opnum spurningum hver (sja
vidauka 1 og 2). Til ad auka dypt gagnasdfnunarinnar hafdi rannsakandi frelsi til
ad fara ut fyrir vidtalsrammann. Annar vidtalsramminn var fyrir leikmenn en hinn
fyrir pjalfara. Vidtalsrammi A var hafdur til hlidsjonar er vidtol vid leikmenn voru
tekin og samanstdd m.a. af spurningum vardandi andlega lidan, breytingar a
daglegu lifi og félagslegum tengslum, ahrif & andlegan styrkt asamt félagslegri- og

sélfredilega adstod. Vidtalsrammi B var hafdur til hlidsjonar er vidtol vid pjalfara
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voru tekin og samanstdd m.a. af spurningum vardandi andlega lidan, adldgun
samskipta, andlegan styrk, félagslegri- og séalfreedilegri adstod &samt vidhorfa

gagnvart iprottasalfreedi.

Spurningalistar

1. UtbGinn var spurningalisti (sja vidauka 3) til ad kanna bakgrunn
patttakenda &samt upplysingum um meidsli. Spurningar i almenna
spurningalistanum voru eftirfarandi:

e Hover er leikstada/leikstodur patttakanda a vellinum?

e Hversu lengi hefur patttakandi stundad knattspyrnu?

e Hvers hattar meidslum vard patttakandi fyrir sem olli naverandi
fjarveru fra keppni/efingum?

e Vid hvada adsteedur attu meidslin sér stad?

e Hversu lengi hefur patttakandi verid fra keppni/efingum sékum
meidslanna?

2. Vid gagnasofnun rannséknarinnar var notast vid Depression Anxiety and
Stress Scale (DASS) (Lovibond og Lovibond, 1995) spurningalistann (sja
vidauka 4) sem hannadur er til ad mela kvida, punglyndi og streitu. DASS
spurningalistinn samanstendur af 42 fullyrdingum sem svarad er a fjogurra
punkta Likert kvarda (0 = atti alls ekki vid mig, 1 = atti vid mig ad
einhverju leyti, 2 = atti téluvert vid mig eda drjagan hluta vikunnar, 3 =
atti mjog vel vid mig eda mest allan timann). Fullyrdingarnar skiptast jafnt
nidur & prja undirpeetti, 14 atridi & hvern. Fyrir hvern undirkvarda getur pvi
utkoma fyrirlagnar verid & bilinu 0 — 42. Hér var notud styttri utgafa
listans sem samanstendur af 21 fullyrdingu (7 & hverjum undirpatti) og
synt hefur verid fram & ad hann skilar sambarilegum nidurstooum og
upphaflega Utgafan, og jafnvel betri nidurstéoum i sumum tilfellum
(Bjorgvin Ingimarsson, 2010). Saga listans & reetur sinar ad rekja til
Lovibond hjénanna en pau etludu upphaflega ad hanna tveggja pétta
sjalfsmatskvarda a kvida og punglyndi vid rannséknir og kliniska skimun.
Nidurstodur tulkunar styttri listans eru svo margfaldadar med tveimur svo
heegt sé ad bera saman nidurstédurnar vid upphaflegu utgafuna (Bjorgvin
Ingimarsson, 2010). DASS - spurningalistinn var pyddur af Pétri
Tyrfingssyni séalfreding og proffreedilegt mat gert & pydingunni. islenska
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utgéfa spurningalistans kemur vel Ut Gr préfreedilegu mati og samraemist
vel nidurstodum erlendra rannsékna (Bjorgvin Ingimarsson, 2010). Innri
areidanleiki DASS i pessari rannsokn var kannadur og var hann med
agetum o = 0.811.

. Vid gagnasofnun rannsdknarinnar var einnig notast vid spurningalistann
Brief Cope (Carver, 1997) (sjd vidauka 5) til ad meala bjargrad
patttakenda, pad er hvernig patttakendur takast a vid vanda pegar peir
meeta erfidleikum eda eru undir alagi i lifinu. Brief Cope spurningalistinn
er styttri atgafa af COPE listanum fra arinu 1989. COPE listinn hefur
mikid verid notadur til ad rannsaka bjargrad folks sem greinst hefur med
lifshaettulega eda langvarandi sjukdoma, lent i nattdruhamférum eda purft
ad seta miklum erfidleikum af 6drum toga i lifinu. COPE listinn er 60
atrioa listi og getur pvi verid erfitt fyrir folk sem lent hefur i fyrrgreindum
adsteedum ad svara honum. Af peim sokum hefur COPE listinn verid
styttur ur 60 atrioum nidur i 28 atridi sem skiptast i 14 paetti par sem tvo
atridi eru innan hvers pattar. Atridi voru valin inn & listann med tvo viomid
i huga, annars vegar ad atridid hefdi synt mikla fylgni vid pann patt sem
tilheyrdi upphaflega kvardanum og hins vegar ad atridid veeri
audskiljanlegt fyrr patttakendur. Stutta itgafa COPE listans samanstendur
af eftirfarandi pattum: 1. Virk bjargrad (e. active coping), 2.
Skipulagningu (e. planning), 3. Notkun a tilfinningalegum studningi (e.
use of instrumental support), 4. Notkun & efnislegum studningi (e. use of
instrumental support), 5. Jakveett endurmat (e. positve reframing), 6. Ad
seetta sig vid hlutina (e. acceptance), 7. Tru (e. religion), 8. Kimni (e. use
of humor), 9. Utras tilfinninga (e. venting), 10. Afneitun (e. denial),
11. Afengis og vimuefnanotkun (e. substance use), 12. Breytt hegdun (e.
behavior disengagement), 13. AJ leida hugann ad 6dru (e. self —
distraction) og 14. Sjalfsasokun (e. self blame) (Carver, 1997). Hver
pattur hefur tveer spurningar sem er svarad a fjogurra punta skala (1 - alls
ekki, 4 - i miklum meeli). Hamarksskor kvardans er 56 (28 & hvorum paetti)
og lagmarksskor kvardans er 14 (7 & hvorum peetti). Synt hefur verid fram
a ad areidanleiki listans er nokkud gédur (Carver, 1997). Innri areidanleiki
Brief Cope i pessari rannsokn var kannadur og var hann med agetum o =
0.638.
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Framkvemd

Framkveemd rannsoknarinnar for fram i tveimur lidum og skiptist eftir hdpum
patttakenda. Prir spurningalistar voru lagdir fyrir leikmenn og tekid halfstadlad
einstaklingsvidtal vid hvern og einn en eingdngu var tekid héalfstadlad
einstaklingsvidtal vid pjalfarana. Gagnasdfnun rannsoknarinnar for fram i
hisakynnum Haskdlans i Reykjavik asamt husakynnum iprottafélaganna.

Fyrsta verk rannsakanda var ad UtbGa moppu fyrir hvorn hdépinn af
patttakendum sem innihélt gogn fyrir gagnasofnun rannsoknarinnar. 1 peirri
moppu var eftirfarandi fyrir melingar & leikménnum sem ordid hoéfdu fyrir
meidslum:

e Kynningarbréf rannsdknar

e Upplyst sampykki

e Spurningalista fyrir bakgrunnsupplysingar

e Spurningalistinn DASS

e Spurningalistinn Brief Cope

e Spurningar fyrir halfstadlad einstaklingsvidtal.
Oll gogn sem sett voru i moppuna voru 6personugreinanleg, spurningalistar voru
merktir med nimerum i stad nafni patttakenda. Samskonar mappa var einnig
utbdin med gdégnum fyrir gagnaséfnun vid malingar & pjalfurum knattspyrnulida.
SG mappa innihélt sému gdégn ad undanskildum spurningalistunum sem voru
eingdéngu lagair fyrir leikmennina.

Fyrsti fundurinn med pétttakanda, og par med fyrsta gagnasofnunin, for
fram pann 11. febrdar 2013 og sidasti fundurinn for fram pann 24. mars 2013.
Fundirnir med patttakanda toku misjafnan tima eftir pvi hversu lengi patttakendur
voru ad svara spurningalistunum asamt pvi hversu long viotolin voru. Flestir
fundirnir toku um 60 minatur i heild sinni, nokkrir af peim voru styttri og nokkrir
lengri. Adgerdir & fundunum med patttakendum voru eftirfarandi og er peim radad
i timardo:

1. Rannsoknin kynnt med kynningarbladi rannsoknar

2. Undirritun upplyst sampykkis

3. Spurningalisti vardandi bakgrunnsupplysingar kynntur og utfylltur
4. Spurningalistinn DASS kynntur og utfylltur

5. Spurningalistinn Brief Cope kynntur og Gtfylltur
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6. Viotal tekid vid patttakanda
par sem spurningalistar voru ekki lagdir fyrir pjalfara knattspyrnulida eiga atridi 3

— 5 ekki vid gagnaséfnun medal pjalfara knattspyrnulida.
Tolfraedi og urvinnsla gagna

Gogn voru greind med mismunandi hetti sokum mismunandi adferda vid
gagnasofnun. Pannig var gégnum ur spurningalistum greind med megindlegum
adferoum. AJ sama skapi voru gogn ur vidtélum greind med egindlegum
adferoum. Notast var vid skilgreiningar og flokkanir Fuller o.fl. (2006) vardandi
alvarleika meidsla og gognin einnig greind eftir pvi hvort leikmenn héféu ordid
fyrir 6atskyroum meidslum eda utskyrdum meidslum. Med éutskyrdum meidslum
er att vid ad patttakandi vard fyrir meidslum sem reyndist erfitt ad greina og hafdi
jafnvel ekki fengid almennilega greiningu & meidslum sinum, til demis
alagsmeidsl. Med atskyrdum meidslum er att vio ad pétttakandi vard fyrir
meidslum sem reyndist audvelt ad greina, pad er slysum eins og hasinaslitum eda
fotbroti.

Spurningalistar

Vid tolfreedilega Urvinnslu gagnanna var notast vid Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS, version 20). Eftir ad svérum Ur spurningalistum hafdi
verid feerd yfir i toluleg gildi var notast vid tolfraediforritid til ad greina gdgnin og

lysandi tolfreedi fengin.

Greining viotala

Notast var vid forritid eXtra VVoice Recorder Lite &samt mikrofén til pess ad taka
upp viotolin. Viatolin voru skrifud upp i Microsoft Word og eftir ad peirra vinnu
lauk gat rannsakandi hafid greiningu a peim. Fyrst var leitad eftir akvednum
svorum vid half-lokudum spurningum og sidan leitad af pemum. Rannsakandi tok
sérstaklega saman pau svor er attu vid paer rannsoknarspurningar sem hér er
fjallad um. Pannig var haegt ad nalgast svor vid peim rannsoknarspurningum er
settar voru fram. Engin personugreinanleg gégn Ur vidtélunum voru notud vid

greiningu vidtalanna.

32



Sioamal

Rannsoknin var sampykkt af Visindasidanefnd, dagsett 11. desember 2012.
Tilvisun: VSNb2012110029/03.07

Rannsoknin var einnig tilkynnt til Personuverndar. batttakendur
rannsoknarinnar undirritudu upplyst sampykki um ad peir hefdu kynnt sér
framkveemd rannsoknarinnar, gerdu sér grein fyrir pvi hvad feelist i rannsokninni
0g geetu heett patttéku hvenaer sem er an utskyringa. batttaka i rannsokninni hafdi
enga sérstaka ahattu i for med sér. Hins vegar krofdust maelingar rannsoknarinnar
bess ad pétttakendur téludu opinskatt og heidarlega um andlega lidan sina. bad
matti pvi reikna med pvi ad einhverjum patttakendum peetti Opeegilegt ad tja
rannsakenda nanar upplysingar um andlega lidan sina. Til ad maeta pvi var reynt ad
utskyra markmid og tilgang rannsoknarinnar itarlega asamt pvi ad patttakendur
géatu sott ser hjalp til akvedins salfreedings ef peim peetti porf & pvi.

Nidurstoour

Islenskir knattspyrnumenn beita ekki nagilega jakvaedum bjargradum og of
neikvaedum pegar peir verda fyrir alagi i lifi sinu i Kkjolfar alvarlegra eda
langvarandi meidsla. Pjalfarar og adstandendur ipréttafélaga eettu ad veita
leikmdnnum fraedslu eda adstod i pvi ad beita hentugri bjargradum en peir gera ni
begar. Ipréttafélog ettu einnig ad huga ad pvi ad veita leikmdnnum sinum
fullnaegjandi studning til ad takast & vid meidsli og velta fyrir sér moguleikanum
ad taka upp salfreedilegan studning til adstodar leikmdnnum sem ordid hafa fyrir
alvarlegum eda langvarandi meidslum.

Nanari umfjéllun um nidurstédur rannséknarinnar ma finna i greininni
Afleiding meidsla & lif knattspyrnumanna sem er i vidhengi og verdur pvi ekki

fjallad um peer heér.
Takmarkanir rannsoknar

Nokkrar takmarkanir voru & rannsokninni. | fyrsta lagi ma nefna sterd Grtaks
rannsoknarinnar. Urtakid var frekar smatt og framtidar rannsoknir attu ad steekka
urtakio til ad fa areidanlegri nidurstodur.

[ 6dru méa nefna ad melingar & andlegri lidan med spurningalistum voru

eingdngu framkveemdar einu sinni. Pad hefdi verid eeskilegt ad framkvema
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meelingar a andlegri lidan oftar en einu sinni en pa hefdi verid haegt ad koma auga
& proun hennar & akvednum timapunktum i ferli endurhafingar.

I pridja lagi ma nefna timasetningu gagnaséfnun rannséknarinnar.
Gagnasofnunin for fram a akvednu timabili 6had pvi hversu langt var 1idid fra pvi
ad leikmennirnir h6fdu meidst eda hversu langt peir voru komnir i endurhafingu
sinni. Sumir peirra voru komnir langt i endurhafingunni og allt ad pvi farnir ad
&fa ad nyju, adrir voru komnir styttra. Pad geeti haft ahrif & nidurstédur ur
spurningalistum, enda nefndi einn leikmadur pad sérstaklega ad nidurstédurnar ur
spurningalistunum hefdu getad ordid adrar ef hann hefdi svarad peim fljotlega
eftir ad meidslin attu sér stad. Til ad f4 sem nékveemastar nidurstodur hefdi verid
hentugt ad mela leikmenn a akvednum timapunkti fra timasetningu meidsla og

svo med reglulegu millibili eftir pvi sem leid & endurhaefingu peirra.
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10.

Vidauki 1

Spurningalisti - Vidtol - Leikmenn
Hvernig myndir pt telja ad andleg lidan pin hafi verio fyrstu dagana eftir
a0 pu varost fyrir meidslunum?
Hvernig myndir pu telja ad meidslin hafi haft ahrif 4 andlega lidan pina?
A0 hvada leyti telur pu ad breytingar hafi ordio a andlegri lidan pinni eftir
pvi sem leid/1idid hefur 4 endurhaefinguna?
Hvada breytingar hafa att sér stad a daglegu lifi pinu eftir ad pu vardst
fyrir meidslunum?
A0 hve miklu leyti telurdu ad meidslin hafi haft ahrif 4 andlegan styrk
pinn og komi til med ad gera vid endurkomu til aefinga og/eda keppni?
Hvada ahrif hafa meidslin haft vardandi félagsleg tengsl pin vio lidsfélaga
og/e0da adra vini og adstandendur?
Hvada adferoum beitti félag pitt sér fyrir pvi ad pu fengir fullnaegjandi
medhondlun vid meidslunum?
Hversu mikla salfredilega adstod hefur pu fengid til ad takast & vio
meidslin og fra hverjum hefur si adstod borist?
Hvada urraedi hefur pjalfari félagsins bodid pér upp a til ad takast 4 vio
meidslin og hvada verkefni hefur hann bodid pér ad sinna pratt fyrir
meidslin?
Ad hve miklu leyti hefur pjalfari félagsins, og/eda adrir adstandendur
bess, beitt sér fyrir pvi ad pu meetir a zsefingar og sinnir félagslegum

pattum innan leikmannahdpsins?
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10.

Vidauki 2

Spurningalisti - Viotol - bjalfarar
Hversu mikil ahrif telur pd ad alvarleg eda langvarandi meidsl leikmanna
hafi 4 andlega 1idan peirra og med hvada heetti pa?
Med hvada heetti hefur pu adlagad samskipti og pjalfunaradferdir pinar
ad alvarlega eda langvarandi meiddum leikm6énnum félagsins?
Hversu mikilveegt telur pu ad alvarlega eda langvarandi meiddir
leikmenn meaeti 4 eefingar og sinni félagslegum pattum innan
leikmannahopsins pratt fyrir meidsli peirra?
A0 hve miklu leyti beitir pt pér fyrir pvi ad meiddir leikmenn fai verkefni
til ad sinna pratt fyrir meidsl peirra og hvernig verkefni hefur pui bodid
peim upp a?
Hversu mikilveegt telur pd ad langvarandi meiddir leikmenn fai
salfreedilega adstoo til ad takast 4 vido meidsli sin og fra hvada adilum
telurdu ad hentugt sé ad st adstod komi fra?
Hvada breytingar telur pu pig sja 4 hegdun alvarlegra meiddra leikmanna
fra byrjun endurheefingar og til enda hennar?
Hversu mikil ahrif telur pu ad alvarleg meidsl hafi & andlegan styrk
leikmanna og komi til med ad gera vido endurkomu til sfinga og/eda
keppni?
Hvada leidir og urraedi bydur félag pitt alvarlega meiddum leikménnum
upp a vardandi salfraedilegan studning?
Hversu mikilveegt telur pu ad leikmann fai freedslu i iprottasalfraedi og
geti nytt sér pekkingu hennar til aukningar { frammist6du og hefur pu
beitt pér fyrir pvi ad leikmenn pinir fai freedslu a iprottasalfraedi?
A0 hve miklu leyti telur pu ad félag pitt sé reidubuid ad veita leikménnum
fraedslu a iprottasalfreedi og myndiru telja ad félagid veeri reidubuio ad
veita leikmOonnum fredslu a medhondun alvarlega eda langvarandi

meidsla?
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Vidauki 3

Vinsamlegast byrjadu & pvi ad fylla ut eftirfarandi:
Kyn: karl kona
Aldur:

Leikstada/leikstodur & velli:

Hversu lengi hefur pa stundad knattspyrnu:

Hvers hattar meidslum vardst pu fyrir sem olli naverandi fjarveru fra

keppni/efingum:

Vid hvada/hvernig adsteedur attu meidslin sér stad:

Hversu lengi hefur pu verid fra keppni/efingum s6kum meidslanna:
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Vidauki 4

DASS

Namer pétttakanda:

Dagur:

Lestu hverja fullyrdingu og dragdu hring um t6lu 0, 1, 2, eda 3 sem segir til um
hve vel fullyrdingin atti vio i pinu tilviki sidustu vikuna. bad eru engin rétt eda
rong svor. Eyddu ekki of miklum tima i ad velta fyrir pér hverri fullyrdingu.

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti toluvert vel vid mig eda drjigan hluta vikunnar

3 = Atti mjog vel vid mig eda mest allan timann

=

Eg komst i uppnam yfir hreinum smamunum. 0 1 2 3
2. Eg fann fyrir munnpurrki. 0 1 2 3
3. Eg virtist alls ekki geta fundid fyrir neinum gédum

tilfinningum. 0 1 2 3
4. Egétti i erfidleikum med ad anda (t.d. allt of

hrod 6ndun, madi &n likamlegrar areynslu. 0 1 2 3
5. Eg gat ekki byrjad a neinu. 0 1 2 3
6. Eg hafdi tilhneigingu til ad bregdast of harkalega

vid adstedum. 0 1 2 3
7. Mér fannst ég taugaostyrk(ur) (t.d. ad faeturnir

veeru ad gefa sig). 0 1 2 3
8. Meér fannst erfitt ad slappa af. 0 1 2 3
9. Eg lenti i adsteedum sem gerdu mig svo

kvidna/kvidinn ad mér létti storum pegar peim lauk 0 1 2

3

10. Mér fannst ég ekki geta hlakkad til neins. 0 1 2 3
11. Eg komst audveldlega i uppnam. 0 1 2 3

12. Mér fannst ég eyda of mikilli andlegri orku. 0 1 2 3
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13. Eg var hrygg/hryggur og punnglyd(ur). 0 1 2 3

aframhald & naestu sidu

Mundu stigagj6fina

0 = Atti alls ekki vid mig

1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum

2 = Atti toluvert vel vid mig eda drjlgan hluta vikunnar
3 = Atti mjog vel vid mig eda mest allan timann

14. Eg vard 6polinmad(ur) ef eitthvad Iét & sér standa

(t.d. lyftur, umferdarljos, ég latin(n) bida). 0 1 2 3
15. Mér fannst pad &tladi ad lida yfir mig. 0 1 2 3
16. Mér fannst ég hafa misst ahuga & naestum éllu. 0 1 2 3
17. Mér fannst ég ekki vera mikils virdi sem manneskja. 0 1 2

3
18. Mér fannst ég frekar horundsar. 0 1 2 3
19. Eg svitnadi téluvert (t.d. sviti i 16fum) p6 pad veeri

ekki heitt og ég hafi ekki reynt mikid & mig). 0 1 2 3

20. Eg fann fyrir 6tta an nokkurrar skynsamlegrar astzdu. 0 1 2
3

21. Mér fannst lifid varla pess virdi ad lifa pvi. 0 1 2 3

22. Mér fannst erfitt ad na mér nidur. 0 1 2 3

23. Eg étti erfitt med ad kyngja. 0 1 2 3

24. Eg virtist ekki geta haft neina anaegju af pvi sem

ég var ad gera. 0 1 2 3
25. Eg vard var vid hjartslattinn { mér p6 ég hefdi ekki

reynt a mig (t.d. hradari hjartslattur, hjartad sleppt

ur slagi). 0 1 2 3
26. Eg var dapur/dépur nidurdregin(n). 0 1 2 3
27. Mér fannst ég vera mjog pirrud/pirradur. 0 1 2 3
28. Mér fannst ég nanast gripin(n) skelfingu. 0 1 2 3
29. Mér fannst erfitt ad réa mig eftir ad eitthvad kom

mér i uppnam. 0 1 2 3
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aframhald & naestu sidu

Mundu stigagjofina

0 = Atti alls ekki vid mig
1 = Atti vid mig ad einhverju leyti eda stundum
2 = Atti téluvert vel vid mig eda drjigan hluta vikunnar

3 = Atti mjog vel vid mig eda mest allan timann

30. Eg var hraedd(ur) um ad ,.klikka 4” smavzagilegu verki
sem ég var ekki kunnug(ur). 0 1 2 3
31. Eg gat ekki fengid brennandi ahuga & neinu. 0 1 2 3

32. Eg étti erfitt med ad umbera truflanir & pvi sem ég

var ad gera. 0 1 2 3
33. Eg var spennt(ur) & taugum. 0 1 2 3
34. Mér fannst ég nénast einskis virdi. 0 1 2 3

35. Eg poldi ekki pegar eitthvad kom i veg fyrir ad ég

héldi &fram vid pad sem ég var ad gera. 0 1 2 3
36. Eg var Gttaslegin(n). 0 1 2 3
37. Eg sé ekkert i framtidinni sem gaf mér von. 0 1 2 3
38. Mér fannst lifid vera tilgangslaust. 0 1 2 3
39. Eg var ergileg(ur). 0 1 2 3
40. Eg hafdi ahyggjur af adsteedum par sem ég fengi

hraedslukast (panik) og gerdi mig ad fifli. 0 1 2 3
41. Eg fann fyrir skjalfta (t.d. i hondum). 0 1 2 3
42. Mér fannst erfitt ad hleypa i mér krafti til ad gera

hluti. 0 1 2 3

Athugadu vinsamlegast hvort pa hefur svarad nakveemlega éllum 48 atridunum.

Takk fyrir patttokuna
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Vidauki 5

Hvernig bregst pu vid alagi ?

NUmer patttakanda:

Dagsetning:

Vid hofum ahuga & pvi, hvernig folk bregst vid, pegar pad meetir erfidleikum eda
er undir alagi i lifinu. Heegt er ad bregdast vid alagi med margskonar heetti.

A pessum spurningalista ert pt bedin/n um ad merkja vid pad, sem pu gerir
venjulega og tja hvernig pér lidur, pegar pu lendir i erfidleikum. Audvitad kalla
mismunandi erfidleikar ad einhverju leyti & mismunandi vidbrdgd, en hugsadu um

hvad pu gerir ad jafnadi pegar pu ert undir miklu lagi.

Svaradu sidan eftirfarandi 28 atrioum med pvi ad setja hring utan um eina télu og
velja pannig einn af fjorum moguleikum fyrir hvert atridi.

Reyndu ad svara hverju atridi fyrir sig og an tillits til annarra atrida. Veldu svor
bin vandlega og gakktu ur skugga um, ad pau séu eins rétt fyrir pig og kostur er.
Vinsamlegast svaradu 6llum atridunum.

Paod eru engin “rétt” eda “rong” svor. ba skalt pvi velja pad svar sem passar pér
best, en ekki pad sem pt heldur ad “flestir” myndu segja eda gera. Merktu vid
bad sem pu gerir venjulega, pegar pu meetir einhverju sem veldur pér alagi.

Eg sny mér ad vinnu eda 6dru til pess ad dreifa huganum

1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg reyni ad fa rad fra einhverjum um, hvad gera skuli
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg einbeiti mér ad pvi ad gera eitthvad i pvi
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1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg segi vid sjalfa/n mig, ad petta sé ekki raunverulegt
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

4

I miklum meli

4

I miklum meli

Eg jata fyrir sjalfum/sjalfri mér, ad ég radi ekki vid petta og heetti ad reyna

1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg nota afengi eda lyf til ad mér 1idi betur
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi
Eg leita tilfinningalegs studnings hja vinum eda attingjum

1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg reyni eitthvad frekar til ad losa mig vid vandann
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg neita ad trua pvi ad pad hafi gerst
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg reyni ad sja pad i nyju ljosi til ad pad synist jakvaedara

1 2 3

51

4

I miklum meeli

4

I miklum meeli

4

I miklum meeli

4

i miklum meli

4

i miklum meli



Alls ekki Orlitid I medallagi
Eg reyni ad finna leid til pess ad gera eitthvad
1 2 3
Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg reyni ad fa samud og skilning hja einhverjum
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg gagnryni sjalfa/n mig
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg grinast med pad
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg gefst upp vid ad fa pad sem ég vil.
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg reyni ad finna eitthvad jakveett i pvi sem er ad gerast.
1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg fer i bi6 eda horfi & sjonvarp til pess ad hugsa minna um pad

1 2 3

Alls ekki Orlitid I medallagi

Eg vidurkenni fyrir sjalfum mér ad petta hafi i raun gerst
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I miklum meeli

4

I miklum meli

4

I miklum meeli

4

I miklum meeli

4

i miklum meli

4

i miklum meli

4

I miklum meeli

4

i miklum meli



1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg spyr folk sem hefur reynt eitthvad svipad hvad pad hefur gert
1 2 3 4
Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli
Eg finn fyrir miklu tilfinningalegu alagi og geri mér ljost ad ég tjai pessar
tilfinningar i rikum meeli
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi i miklum meeli

Eg reyni ad finna huggun i tranni
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg geri gys ad vandanum
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg tala vid einhvern um pad hvernig mér lidur
1 2 3 4
Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli
Eg nota afengi eda lyf til pess ad hjalpa mér ad komast yfir pad.
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg leeri ad lifa med pvi

1 2 3 4
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Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum meeli

Eg kenni sjalfum mér um hvernig er komid
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg bryt heilann um pad hvad beri ad gera.
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Eg bidst meira fyrir en venjulega
1 2 3 4

Alls ekki Orlitid I medallagi I miklum maeli

Athugadu vinsamlegast hvort pa hefur svarad nakveemlega éllum 28 atridunum.

Takk fyrir patttokuna..
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Utdrattur

Markmid: Markmid rannsoknarinnar voru ad kanna andlega lidan
knattspyrnumanna sem hofou meidst alvarlega eda langvarandi og
hvada breytingar ef einhverjar yrou & lifi peirra. Ad auki var leitast
vid ad kanna hvernig félagslega- og salfreedilega adstod
knattspyrnumenn fengu asamt syn pjalfara a ahrifum meidsla a
andlega lioan.

Adferd: Notast var vid megindlegar og eigindlegar
rannsoknaradferdir. Spurningalistar til ad kanna andlega lidan voru
lagdir fyrir asamt pvi ad einstaklingsvidtdl voru tekin vid
knattspyrnumenn og pjalfara. Ppéatttakendur i rannsokninni voru
knattspyrnumenn eldri en 18 ara sem stundudu knattspyrnu med
meistaraflokki i efstu deild karla og kvenna &samt 1. deild karla, og
hofdu meidst alvarlega eda langvarandi. Ad auki voru pjalfarar
knattspyrnulida i somu deildum pétttakendur i rannsékninni. Alls
toku 10 knattspyrnumenn patt og 8 pjalfarar.

Nidurstddur: Litlar breytingar verda a daglegu lifi og félagslegum
tengslum knattspyrnumanna pratt fyrir alvarleg eda langvarandi
meidsl. Andleg lidan meldist nokkud g6d midad vid stadladar tolur,
notkun bjargrdda meldist hins vegar afleit midad vid
krabbameinssjuklinga. Salfredileg adstoo til ad takast & vid meidsli
virdist ekki vera algeng & islandi og helmingur ipréttafélaga veitti
meiddum knattspyrnuménnum sinum ekki fullnzgjandi studning.
Alyktun: Knattspyrnumenn sem verda fyrir alvarlegum eda
langvarandi meidslum purfa ad leera ad takast a vid alag i lifi sinu &
betri hatt en peir gera. bjalfarar og adstandendur ipréttafélaga attu ad
beita sér fyrir pvi ad knattspyrnumenn féai kennslu eda adstod i pvi
hvernig takast eigi vid alag i lifi sinu pegar peir hafa ordid fyrir afalli
eins og meidslum.

Lykilord: Knattspyrna, punglyndi, kvidi, streita, bjargrdd, pjalfarar,
meidsli.
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Abstract

Purpose: To investigate the mental state of soccer players sustaining
serious or prolonged injuries and what changes they had on their
lives. Additionally to investigate what kind of social- and
psychological support they had received and coaches vision of the
influence of injuries on mental state.

Methods: Qualitative and quantitative research methods were used.
Mental state was measured with questionnaire along with private
interviews with participants. Soccer players over 18 years old who
had sustained serious or prolonged injuries, playing with senior team
of premier division men and women and first division men in Iceland,
participated in the research. Coaches of teams in the same leagues
also took part. Participants were 10 soccer players and 8 coaches.
Results: Small changes were noticed regarding daily life and social
interactions of soccer players. Psychological help aiding recovery
after injuries is not common in Iceland and half of the teams failed to
support players in a decent manner. Mental state measured fairly
good compared to normative data, use of coping skills measured
poorly compared to individuals suffering from cancer.

Conclusion: Soccer players, suffering serious or prolonged injuries,
requires instruction dealing with stress in their lives. Coaches and
directors of soccer teams should instruct and/or support their team
members dealing with stress during serious or prolonged injuries.

Keywords: Soccer, depression, anxiety, stress, coping skills,
coaches, injuries.

58



Inngangur

I6kendur i knattspyrnu framkveema sifelldar og kraftmiklar hreyfingar sem valda
tiltélulega haerri meidslationi midad vid adrar iprottir (Greco o.fl., 2012; Rahnama
o.fl., 2002). Edli ipréttarinnar gerir pad pvi ad verkum ad leikmenn eiga a hettu
ad veroda fyrir meidslum. Leikmenn & afreksstigi hlaupa um 9 til 12 kilémetra i
leik og breyta um hreyfimynstur & hverjum fjérum til sex sekindum medan a leik
stendur (Greco o.fl., 2012).

I grein sinni fjalla Fuller o.fl. (2006) um hvernig megi skilgreina meidsli.
Samkveemt peim eru meidsli skilgreind sem allar kvartanir & likamlegum
eiginleikum sem orsakast hefur af idkun knattspyrnu, 6had pvi hvort leikmadur
missi tima fra &fingum eda keppnum eda purfi leknisadstod. | greininni eru
meidsli flokkud eftir stadsetningu, tegund, likamshlid, hvort um endurtekin meidsl
er ad reda asamt pvi med hvada hetti peim bara ad, p.e. hvort pau séu
alagsmeiosl eda af voldum averka. Vardandi alvarleika meidsla midast flokkun
vid hversu marga daga leikmadur er fra afingum og keppnum af sdkum
upphaflegu meidslanna. Flokkarnir eru sex og eru sem hér segir:

e Smaveegileg meidsli: Enginn dagur fra vegna meidslanna

e Minnihattar meidsli: 1 — 3 dagar fra vegna meidslanna

e Litil meidsli: 4 — dagar fra vegna meidslanna

e Mikil meidsl: 8 — 28 daga fra vegna meidslanna

e Alvarleg meidsli: Lengur en 28 daga fra vegna meidslanna

e Meidsli sem valda pvi ad leikmadur parf ad heetta idkun

(Fuller o.fl., 2006, bls. 88)

I grein sinni skilgreina Washington-Lafgren o.fl (2004) félagslegan studning. bar
segir ad félagslegur studningur sé skipting a radleggingum milli ad minnsta kosti
tveggja einstaklinga par sem veitandi eda mottakandi skynjar ad fyrirhugud er
aukning a lifsanegju mottakanda (Washington-Lafgren o.fl., 2004, bls. 95).
Félagslegur studningur er mikilvaegur fyrir folk sem & vid erfid andleg veikindi ad
strida eins og gedklofa (Carless og Douglas, 2008; Carless, 2007) og likamleg
meidsl (Manuel o.fl., 2002). Synt hefur verid fram & ad patttaka i iprottum getur
veitt folki félagslegan studning sem & vid pess hattar veikindi ad strida (Carless og

Douglas, 2008). Vardandi félagslegan studning pa syna nidurstédur rannsoknar
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Malinauskas (2010) ad alvarlega meiddir iprottamenn sem skynja mikla streitu
upplifa lakari lifsénaegju en ipréttamenn sem ordid hafa fyrir smaveegilegum
meidslum. Minnkandi lifsdnaegja tengdist einnig ahrifum streitu og félagslegs
studnings (Malinauskas, 2010). Nidurstodur rannsékna benda til pess ad jakveett
samband sé & milli félagslegs studnings og salfreedilegra vidbragda vid meidslum,
en virknin sé mismunandi eftir pvi & hvada stigi ipréttamadurinn er. bannig hefur
verid synt fram a ad félagslegur studningur hefur megin ahrif hja ipréttamoénnum
a afreksstigi en aftur & moti hefur hann ekki eins mikil ahrif medal iprottamanna a
leegri stigum (Rees, Mitchell, Evans og Hardy, 2010). Vid endurhafingu
ipréttamanna skipta liosfélagar, vinir, fjolskylda og fagfélk, p.e. pjalfarar og
sjukrapjalfarar miklu mali. Fagfélk getur veitt ipréttamanni hjalparhond vid
endurhafinguna, ekki bara a likamlegum kvillum heldur einnig a salrenum
kvillum. SO6kum pess er naudsynlegt ad fagfolk skilji tilfinningarnar sem
iprottamadur upplifir i tengslum vid meidsli sin. Fagfolk getur veitt félagslegan
studning med pvi ad hlusta & ipréttamanninn, freeda hann um meidslin og préad
endurhefingaraztlun. Fraedsla um hvers skal veenta vardandi meidslin getur
dregid ur kvida med pvi ad draga Ur dvissu (Washington-Lafgren o.fl., 2004).
begar reglugerd KSI um félagaskipti-, samninga og stodu leikmanna
(Knattspyrnusamband islands, 2013) er skodud sést ad allir samningar vid
leikmenn verda ad innihalda stadalakvaedi samkvaemt 14.3 grein reglugerdarinnar.
I 9. kafla, 25. grein reglugerdarinnar ma finna akveedi vardandi skyldur félags en
par segir:
... Félagio skal visa leikmanni, sem verdur fyrir meidslum vid
@fingar eda keppni & pess vegum eda KSI, til hafs leknis eda
sjukrapjalfara. Félagid skal greida pann kostnad, sem leikmadur
pyrfti ad bera vegna medferdarinnar og ekki greidist af
almannatryggingum eda tryggingafélogum, ef leikmadur fylgir
leidsogn félagsins um laekni og sjukrapjalfara, enda sé slik
medferd bein afleiding meidsla vid &fingar eda keppni & vegum
félagsins eda KSI (Knattspyrnusamband islands, 2013, bls. 17).
Sélfredilegt inngrip getur haft forvarnargildi gagnvart meidslum medal
knattspyrnumanna samkvaemt Johnson, Ekengren, Andersen og fl. (2005).
patttakendur i rannsokn peirra toku patt i innleidingu fimm manada salfreedilegs

inngrips sem samanstod af fimm adgerdum, medal annars slékun og stjornun
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alags. Eftir inngripid fannst tolfreedilegur marktaekur munur & tioni meidsla milli
tilraunahdps og samanburdarhops. Af nidurstédum rannsoknarinnar alyktudu
hofundar ad nokkrir peettir getu hafa gert pad ad verkum ad tioni meidsla
minnkadi. Kennsla & fyrri stigum inngripsins i slokun og stjornun alags geeti haft
ahrif asamt pvi ad inngripid hafi moégulega minnkad myndun streitu medal
knattspyrnumanna (Johnson o.fl., 2005). Samkvaemt knattspyrnuménnum sjalfum
eru skynmyndir (e. imagery), sjalfstal (e. self-talk), markmidasetning (e. goal
setting) og slokun (e. relaxation) arangursrikustu salfredilegu adgerdirnar fyrir
knattspyrnumenn (Sadeghi, Mohd-Sofian, Jamalis, Ab-Latif, og Cheric, 2010).

Rannsoknir hafa i auknu meeli beint sjénum sinum ad préun og innleidingu
salfraedilegra inngripa sem studning vid endurhafingu meiddra iprottamanna. |
yfirlitsgrein peirra Schwab Reese, Pittsinger og Yang (2012) eru teknar saman
nidurstodur nokkurra rannsékna um innleidingu sélfredilegra inngripa.
Samkvaemt peim skila skynmyndir og slékun mestum &rangri og hafa pad i for
med sér ad kvidi vegna hraedslu vid ad meidast aftur minnkar. Markmidasetning
hefur hins vegar ekki ahrif & neikveaedar salfreedilegar afleidingar. Rannséknir &
6orum sélfredilegum adferdum eins og radgjof og medshéndlunum med radgjof
hafa einnig synt fram & jakveedar salfreedilegar afleidingar og minnkun & kvida
tengdum hraedslu vid ad meidast aftur. Af nidurstddunum ad daema alykta
héfundar sem svo ad naudsynlegt sé ad préa og framkvaema rannséknir sem fela i
sér sélfredilegt inngrip til ad stydja ipréttamenn enn frekar vid arangursrika
endurkomu eftir meidsli (Schwab Reese o.fl., 2012).

Rannsoknir hafa einnig verid gerdar a viohorfum pjalfara og annarra
fagadila er starfa med iprottamoénnum sem ordid hafa fyrir meidslum (Hamson-
Utley o.fl., 2008; Washington-Lafgren o.fl., 2004). Samkvaemt nidurstodum
rannséknar Hamson-Utley o.fl. (2008) hafa pjalfarar og sjukrapjalfarar jakveett
vidhorf gagnvart notkun salfredilegrar kunnattu til aukningar a gedum
endurhafingar. Nidurstddur rannséknar Washington-Lafgren o.fl. (2004) syndu
ad 46% pjalfara og sjukrapjalfara gatu adstodad vid salrena endurhafingu
slasadra iprottamanna, ad takmaorkudu leyti po. Samkvemt peim purfa pjalfarar ad
skilja veentingar ipréttamanna og beita sér fyrir ad veita slésudum iprottaménnum
naudsynlegan stuoning (Washington-Lafgren o.fl., 2004).

Samkvaemt namsskra UEFA B pjalfaragradunnar fa pjalfarar 5 klst pjalfun

i leidtogahafni og samskiptum & KSI IV pjélfarastiginu. pad er hins vegar engin
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eiginleg kennsla i samskiptum (Knattspyrnusamband islands, e.d.). A3 sama skapi
er gert rad fyrir 2 kist pjalfun i leidtogahafni til UEFA A pjélfaragradunnar fra
KSI, en eingongu er gert rad fyrir kennslu i uppbyggingu lidsheildar
(Knattspyrnusamband islands, 2004).

Meidsli & mjukvefjum eru algengustu meidslin sem fétboltamenn verda
fyrir. Sjukrapjalfarar purfa pvi ad vera vel ad sér i medhondlun peirra meidsla, en
Babwah og Rogers (2008) benda a ad peir purfi einnig ad bda yfir heefileikum til
radgjafar og hafa pekkingu &4 vandamalum sem tengst geta unglingsarunum. peir
&ttu ad geta veitt iprottamanni félagslegan studning en pad geta peir med ymsum
adgerdum eins og med endurgjof og dtskyringum a meidslum peirra (Christakou
og Lavallee, 2009; Levy, Polman og Borkoles, 2008). Virk hlustun, arangursrik
samskipti og jakvaed skynjun ipréttamannsins & meidslum sinum eru einnig
adferdir sem peir geta beitt (Christakou og Lavallee, 2009). Beita @tti félagslegum
studningi i skilningsriku umhverfi par sem hvatningar getir og hlustad er &
ipréttamanninn og tekid mark a tilfinningum hans (Levy o.fl., 2008). Til ad yta
undir vidlodun vid endurhefingu er hentugt ad setja ipréttamanni
skammtimamarkmid og kenna honum ad takast & vid sarsauka (Christakou og
Lavallee, 2009). Félagsleg adstod fra pjalfurum og sjukrapjalfurum getur einnig
virkad sem fyrirbyggjandi medferd gagnvart einangrun og firringu sem gjarnan
tengist endurkomu til s&finga og keppni eftir meidsli (Podlog og Eklund, 2007).

Fundist hafa tengsl milli likamlegs alags og meidsla. bad getur pvi verid
hentug adferd ad fylgjast med alagi og endurhafingu ipréttamanna til forvarnar
gagnvart meidslum og veikindum (Brink, 2010). Hagnyt adferd til ad fylgjast med
alagi er ad nota spurningalista sem hannadur hefur verid til ad meta ahrif
&fingaalags a likamleg og salfraedileg viobrogd (Davis IV, Orzeck, og Keelan,
2007). Til ad meta hvort leikmadur sé salfreedilega tilbuinn til ad snua aftur til
&finga og keppni eftir meidsli geta pjalfarar einnig nytt sér spurningalista (Glazer,
2009).

Alvarleg meidsl og I6ng endurhafing i kjolfar peirra getur haft ahrif &
skapgerd ipréttamanna og aukid streitumyndun medal peirra (Granito, 2001;
Johnson, 1997). Streita af voldum meidsla getur svo hamlad ferli endurhafingar
(Washington-Lafgren o.fl., 2004). Ahrif mismunandi meidsla & tilfinningaleg
vidbrogd hefur verid rannsokud og i pvi samhengi ber ad nefna nidurstodur

rannsoknar Mainwaring o.fl. (2010). Ipréttamenn sem ordid hofdu fyrir meidslum
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a fremri krossbondum syndu merki um punglyndi yfir lengra timabil en
ipréttamenn sem ordid hofou fyrir hofudmeidslum. Rannsakendur alyktudu ad
meidsl & fremri krossbondum hefdi meira tilfinningalegt rask i for med sér en
hoéfudmeidsl (Mainwaring o.fl., 2010). Ad auki hafa rannséknir a meiddum
ipréttamdnnum & héaskdlastigi leitt i 1jés ad peir upplifa meira punglyndi og streitu
heldur en ipréttamenn sem eru heilir heilsu (Granito, 2001). P& syndu nidurstodur
rannsoknar lvarsson og Johnson (2010) ad fjorir personuleikapettir hafa spagildi
fyrir meidslum en peir eru, likamlegur kvidi, salreenn kvidi, nemni gagnvart
streitu &samt skapstyggd. Mikid areiti og streita i daglegu lifi ipréttamanna hefur
einnig ahrif & tidni meidsla medal peirra (Ivarsson og Johnson, 2010).

Bjargrad (e. coping skills) ma skilgreina sem sibreytilegar tilraunir
einstaklings til ad na stjorn & adsteedum sem veldur einstaklingnum streitu eda
spennu. Einstaklingar beita mismunandi bjargradum (Day, Bond, og Smith, 2013;
Walker, Thatcher, og Lavallee, 2007) en pad fer eftir adstedum og vitsmunalegu
mati (e. cognitive appraisal) hvernig bjargradum einstaklingur beitir (Walker o.fl.,
2007). A0 verda vitni ad alvarlegum meidslum getur framkallad ébeint salraent
afall. Kannad hefur verid hvernig pjalfarar sem ordid hafa vitni af pess héattar
meidslum takast & vid afallid. I ljos kom ad peir beittu sitt hvorri adferdinni, annar
foroadist afallid medan hinn satti sig vid pad. Pad er pvi mjog mismunandi
hvernig einstaklingar takast a vid aféll (Day o.fl., 2013). Bjargrad langvarandi
meiddra iprottamanna &samt mismunar i persénuleika og skapgerd voru il
skodunar i rannsokn sem Johnson (1997) framkvemdi. Samkvemt honum eru
konur liklegri til ad verda kvidnari og spenntari asamt pvi ad hafa meiri
tilhneigingu til ad leita sér bjargrada sem tengjast tilfinningum. Nidurstédurnar
benda til pess ad félagslega hlidin i endurheafingu sé mikilvaeg. Langvarandi
meiddir iprottamenn purfa & einstaklingsmidadri endurheafingu svo ad hamarks
arangur ndist (Johnson, 1997). Litill andlegur styrkur ipréottamanna tengist
bjargradum sem snua ad tilfinningum og pvi ad fordast vandamalin. Mikill
andlegur styrkur tengist hins vegar bjargradum sem snla ad lausnum vandamala
(Kaiseler, Polman og Nicholls, 2009; Nicholls, Polman, Levy og Backhouse,
2008). ba hefur einnig verid synt fram a ad iprottamenn sem mikinn personulegan
stadal (e. high personal standard) beita arangursrikari bjargradum en peir sem

hafa miklar ahyggjur yfir mistokum (Mouratidis og Michou, 2011).
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Bjargrad einstaklinga hafa verid rannsokud & Islandi en Hafrin
Kristjansdottir og Pradur Gunnarsdéttir (2004) gerdu rannsokn sem lokaverkefni
vid Haskola Islands. Rannsoknin ol i sér malingar & virkni namskeids sem atlad
var til ad adstoda vid einstaklinga sem nylega hofou greinst med krabbamein og
adstandendur peirra. Notadur var spurningalistinn Brief Cope (Carver, 1997), til
ad mela bjargrdd péatttakenda. Listinn skiptist i arangursrikan og skadlegan
bjargradapatt. Sjuklingarnir skorudu 43,9 stig & arangursrika bjargradapeettinum
en hamarksskor hans er 64 stig og lagmarksskor 16 stig. Adstandendur skorudu
hins vegar 47,9 stig & arangursrika bjargradapettinum. A skadlega
bjargradapettinum skorudu sjuklingar hins vegar 19,1 stig en hdmarksskor hans er
48 stig og lagmarksskor 12. Adstandendur skorudu hins vegar 22,8 stig & skadlega
bjargradapeettinum (Hafrun Kristjansdoéttir og bradur Gunnarsdottir, 2004).

Ofangreindar rannsoknir benda til ad meidsl hafi &hrif & iprottamenn og i
rannsokninni sem um er fjallad i pessari grein verdur reynt ad svara eftirfarandi
rannsoknarspurningum:

e Hvada breytingar ef einhverjar verda a daglegu lifi og félagslegum
tengslum i kjolfar alvarlegra meidsla medal knattspyrnumanna?

e Hvers konar félagslega- og sélfreedilega adstod fa alvarlega meiddir
leikmenn fra ipréttaféelogum til ad takast & vid meidsli sin?

e Hvada syn hafa pjalfarar gagnvart dhrifum alvarlegra meidsla 4 andlega
lidan og hvernig adstod eru peir ad veita leikmdnnum sinum?

e Hvers konar bjargrad eru alvarlega meiddir leikmenn ad notast vid og

hvernig malist andleg lidan peirra?

Adferd

I rannsokninni voru badi megindlegar og eigindlegar adferdir notadar vid
gagnasofnun, p.e. patttakendur rannsoknarinnar svorudu spurningalistum asamt

bvi ad viotol voru tekin vid pa.
patttakendur

patttakendur i rannsokninni voru islenskir knattspyrnumenn, hér eftir kalladir
leikmenn, 18 ara og eldri (feeddir arid 1994 eda sidar) sem stundudu knattspyrnu

med meistaraflokki i efstu deild karla og kvenna asamt fyrstu deild karla, og
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hoéfou meidst alvarlega samkvaemt flokkun Fuller o.fl. (2006). Ad auki toku
pjalfarar i sému deildum pétt i rannsokninni. Alls toku 10 leikmenn patt i
rannsokninni, par af atta karlar og tveer konur. P& toku atta pjalfarar patt i
rannsokninni, allt karlar. Urtakid var hentugleikadrtak par sem patttakendur voru
valdir med pvi ad hafa samband vid forradamenn iprottafélaga og peir bednir um
ad afla patttakenda i rannsdknina.

Tafla 3 synir bakgrunnsupplysingar um leikmenn. Par ma sja ad aldur
leikmanna var & bilinu 19 — 31 ars og spiludu peir allar stédur vallarins eda allt fra
markmanni til soknarmanns. Leikmennirnir h6fou verid fra i 1 — 12 manudi vegna
meidsla og par af voru 4 leikmenn sem hoéfdu ordid fyrir dtskyrdum meidslum
medan 6 hofdu ordid fyrir outskyrdum meidslum. Pess ber ad geta ad

bakgrunnsupplysingum var ekki safnad um pjalfarana.

Tafla 1. Bakgrunnur leikmanna.

NUmer Kyn Aldur Leikstada Lengd meidsla
1 Kvk 19 Kantmadur 5 mén
2 Kk 22 Midjumadur 1-2 méan*
3 Kvk 25 Bakvordur 7 méan
4 Kk 26 Bakvordur 12 mén
5 Kk 26 Migdjumadur 10 méan
6 Kk 27 Markvordur 8 méan
7 Kk 28 Midvorour 7 man
8 Kk 29 Migdjumadur 8 méan
9 Kk 31 Midvorour 2 man
10 Kk 32 Séknarmadur 4 mén

e  pétttakandi hafdi eingdngu verid meiddur i stuttan tima pegar gagnaséfnun for fram. Forsaga hans er hins vegar
st ad hann hefur &tt vid fjélda meidsla ad etja sidastlidin prjd &r.

Oll meidsli leikmanna teljast alvarleg samkvaemt skilgreiningum og flokkun
Fuller o.fl. (2006).

Meliteeki

Meliteeki rannséknarinnar voru prir spurningalistar asamt halfstodludum

einstaklingsviatolum.
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Viatol

Halfstodlud einstaklingsviotol voru tekin vid patttakendur rannsdknarinnar.
Hannadir voru tveir vidtalsrammar, A fyrir leikmenn og B fyrir pjalfara med 10
opnum spurningum hver. Til ad auka dypt gagnaséfnunarinnar hafdi rannsakandi
frelsi til ad fara at fyrir vidtalsrammann. Vidtalsrammi A samanst6d m.a. af
spurningum vardandi andlega lidan, breytingar a daglegu lifi og félagslegum
tengslum, ahrif & andlegan styrkt asamt félagslegri- og salfredilega adstod.
Vidtalsrammi B samanstéd m.a. af spurningum vardandi andlega lidan, adlogun
samskipta, andlegan styrk, félagslegri- og salfraedilegri adstod asamt vidhorfum

gagnvart iprottasalfreedi.

Spurningalistar

Prir spurningalistar voru lagdir fyrir leikmenn sem ordid hofou fyrir alvarlegum
eda langvarandi meidslum. I fyrsta lagi var lagdur fyrir almennur spurningalisti til
ad kanna bakgrunn pétttakenda asamt upplysingum um meidsli. Spurningar i
almenna spurningalistanum voru eftirfarandi:

e Hover er leikstada/leikstodur patttakanda a vellinum?

Hversu lengi hefur patttakandi stundad knattspyrnu?
e Hvers hattar meidslum vard patttakandi fyrir sem olli ndverandi fjarveru
fra keppni/zfingum?
e Vid hvada adsteedur attu meidslin sér stad?
e Hversu lengi hefur patttakandi verio frd keppni/efingum s6kum
meidslanna?
[ 6dru lagi var styttri Gtgafa af Depression Anxiety Stress Scale [DASS]
(Lovibond og Lovibond, 1995) sjalfsmatskvardanum lagdur fyrir leikmenn en
hann var hannadur til ad meta punglyndi, kvida og streitu. Styttri Utgafa DASS
samanstendur af 21 fullyrdingu, 42 fullyrdingum i upphaflega kvardanum og
hefur verid synt fram & ad hann skilar sambarilegum eda jafnvel betri
nidurstddum i sumum tilfellum. Fullyrdingunum er svarad a fjogurra punkta
Likert-kvarda. Fullyrdingarnar skiptast nidur & prja undirpetti og getur urkoma
uarlagnar pvi verid a bilinu 0 — 42 fyrir hvern undirkvarda. Pétur Tyrfingsson
séalfreedingur pyddi DASS kvardann og hefur verid gert profraedilegt mat a peirra

bydingu og stddst hin matid vel og samraemist nidurstédum erlendra rannsdkna

66



Bjorgvin Ingimarsson (2010). Innri &reidanleiki DASS i pessari rannsokn var
kannadur og var hann med dgetum o = 0.811.

[ pridja lagi var Brief Cope (Carver, 1997) kvardinn lagdur fyrir leikmenn
til ad kanna bjargrad peirra. Brief Cope er styttri utgafa af COPE kvardanum sem
er fra arinu 1989 og hefur verid mikid notadur til ad kanna bjargrad folks sem lent
hefur i erfioum adstedum i lifinu. Brief Cope kvardinn samanstendur af 28
atrioum sem er skipt i 14 peetti med tveimur spurningum hver a fjogurra punkta
skala (1 — alls ekki, 4 — i miklu meeli). Hamarkskor kvardans er 56, 28 & hvorum
baetti og lagmarksskor er 14, 7 & hvorum peetti (Carver, 1997). Synt hefur verid
fram & ad Brief Cope sé areidanlegt og réttmeett teeki til malinga & bjargradum
(Yusoff, Low, og Yip, 2010). Innri areidanleiki Brief Cope i pessari rannsdkn var

kannadur og var hann med agetum o = 0.638.
Framkveemd

Framkvemd rannsoknarinnar for fram i tveimur lidum og skiptist eftir hdpum
patttakenda. Prir spurningalistar voru lagdir fyrir leikmennina asamt pvi ad tekid
var hélfstadlad einstaklingsvidtal vid hvern og einn peirra. Hins vegar var
eingdngu halfstadlad einstaklingsvidtal tekid vid pjalfarana.

Gagnasofnun rannséknarinnar for fram i hasakynnum Haskolans i
Reykjavik asamt husakynnum ipréttafélaganna. Fyrsti fundur med patttakanda, og
par med fyrsta gagnasdfnunin, for fram pann 11. febrlar 2013 og sidasti
fundurinn fér fram pann 24. mars 2013.

Tolfreedi og Urvinnsla gagna

Gogn voru greind med mismunandi hetti sokum mismunandi adferda vid
gagnasofnun.

Vid tolfreedilega drvinnslu gagnanna var notast vid Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS, version 20).

Vidtol voru skrifud upp og sidan greind. Fyrst var leitad eftir akvednum
svorum vid half-lokudum spurningum og sidan leitad af pemum. Rannsakandi tok
sérstaklega saman pau svor er attu vid paer rannsoknarspurningar sem hér er
fjallad um. Pannig var haegt ad nalgast svor vid peim rannsoknarspurningum er
settar voru fram. Engin persénugreinanleg gogn ur vidétélunum voru notud vid

greiningu vidtalanna.
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Sioamal

Rannsoknin var sampykkt af Visindasidanefnd, dagsett 11. desember 2012.
Tilvisun:  VSNb2012110029/03.07. Rannsoknin var einnig tilkynnt til
Persénuverndar. Patttakendur rannséknarinnar undirritudu upplyst sampykki um
ad peir hefdu kynnt sér framkvaemd rannsoknarinnar, gerdu sér grein fyrir pvi hvad
feelist i rannsokninni og geetu heett patttéku hvenar sem er an atskyringa. patttaka i

rannsokninni hafdi enga sérstaka ahettu i fér med sér.

Nidurstoour

Hér verdur greint frd nidurstddum rannséknarinnar. Gogn voru greind eftir
pbemum i samremi vid rannsoknarspurningar. Fjogur pemu; breytingar, adstod,
andleg lidan og pjalfarar med tveimur undirpemum eru hofo til hlidsjonar vid
framsetningu nidurstadna. bannig verdur fjallad um breytingar & daglegu lifi og
félagslegum tengslum &samt félagslegri og sélfredilegri adstod. Ad auki verdur
fjallad um malingar & andlegri lidan d&samt syn og adstod pjalfara.

Breytingar a daglegu lifi

Meidsl geta haft mikil ahrif & daglegt lif ipréttamanna par sem pau geta breytt
hefdbundnum ratinum tengdum iproéttaiokuninni en pad vakti athygli ad einungis
fjorir leikmenn af 10 nefndu ad breytingar hefdu ordid a daglegu lifi peirra i
kjolfar meidsla. Peir nefndu ad breytingarnar tengdust mataraedi, upplifun verkja
vid daglegar athafnir &samt pvi ad svo virtist sem gat myndadist i deginum par
sem leikmennirnir voru vanir ad fara & &fingar. bar af leidandi fannst peim eins
og peir pyrftu ad finna sér eitthvad ad gera i stad pess ad mata a afingu. Flestir
leikmenn, eda sjo af tiu, toldu ad meidsli peirra hefdu ekki haft miklar breytingar
a daglegu lifi peirra. Einn sagdist vera rélegur ad edlisfari og prir leikmenn nefndu
ad dagleg ratina peirra vardandi vinnu hefdi ekki breyst og par af leidandi hefdu

beir ekki fundid fyrir miklum breytingum.
Breytingar a félagslegum tengslum

patttaka i iprottum felur i sér félagsleg tengsl vid lidsfélaga og adra adila.
Breytingar hofou ordido a félagslegum tengslum priggja leikmanna. peir héfdu

fjarlaegst leikmannahopnum eda ekki nad ad tengjast honum. I tilfelli eins
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leikmanns var pad af asettu radi en hann sleit sig fra leikmannhépnum til pess ad
fa frid til ad takast & vid meidsli sin. Tengsl vid vini, fjolskyldu og eettingja
héldust Obreytt eda styrktust jafnvel hja flestum leikménnum. S6kum meidsla
hofou leikmenn meiri tima aflogu til ad sinna felagslegum tengslum utan
fétboltans eins og sjd mé a svorum eins leikmanns: ,,pad er nu lika alveg jakvaedur
punktur i pessu, pad er vodalega erfitt ad fara i utilegur og einhverjar ferdir pegar

madur er 1 fotbolta sko”.
Félagslegur studningur

Afall i kjolIfar meidsla getur verid mikid fyrir iprottamann par sem pad getur ekki
bara haft ahrif & daglegt Iif heldur einnig & framtidaraztlanir. Pvi er mikilveegt ad
meiddur ipréttamadur fai félagslegan og salfredilegan studning. Fram kom i
vidtolunum ad leikmenn séttu sér 6faglegan studning gegnum vini, fjélskyldu,
adstodarpjalfara eda adra leikmenn er hofou att vid erfid meidsli ad strida. Eda
eins og einn sagadi: ,,pannig ad pad er ekkert erfitt ad finna hjalp ef madur parf
eitthvad ad spyrja sko”, og annar: ,,makinn er alltaf pinn adal studningsadili”.

Abyrgd og hlutverk ipréttafélaga er folgin i ad veita leikménnum sinum
fullnzgjandi medhéndlum vid meidslum og er kvedid & um pad i reglugerd
Knattspyrnusambands Islands [KSI]. Adeins helmingur leikmanna taldi félag sitt
hafa veitt sér fullnaegjandi stuoning. Svo virdist sem féldg hafi skorast undan pvi
ad veita adstod vardandi tryggingarmal og sjukrakostnad. Einn leikmadur sagdi
t.d.: ,,ég er alveg blin ad komast ad pvi i gegnum arin ad madur stendur oftast
bara i pessu ein sko”. PO ad leikmenn hafi fundid fyrir studningi pjalfara pa
endurgreiddu iprottaféelog peirra ekki sjukrakostnad eins og einn sagai: ,,petta eru
peningar sem ég er ekkert ad fara ad sja, pad er bara pannig”, og annar: ,.en af
gefinni reynslu, pad er bara sokkid fé”. Einn leikmadur hafdi horfid fra
medhodndlun hja sjukrapjalfara par sem hann vissi ad han yrdi ekki endurgreidd.
Hann taldi hag sinum betur borgid an medhondlunar par sem utlit var fyrir ad
hann pyrfti & mikilli adstod ad halda sem geeti ordid kostnadarsom. Einn pjalfari
tok undir med leikménnum en hann sagdi naudsynlegt ad félagid syndi
leikmO6nnum sinum studning med pvi ad standa skil af endurgreidslu
sjukrakostnadar.

Adstedur medal iprottafélaga eru misjafnar en helmingur leikmanna var

anaegour med studning félags sins. Studningur pjalfarar og stjérnarmanna skiptir
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leikmenn mali eins og einn sagdi: ,,pad er pagilegt ad fa ad vita ad folk sé alveg
ad fylgjast med. Madur er ekkert gleymdur p6 madur sé meiddur i svona langan
tima”. Heilt yfir voru leikmenn sem fengu studning fra iprottafélagi sinu anaegair
med storf peirra eins og sja ma a svérum eins leikmanns: ,,madur getur ekki atlast

til ad félagid geri eitthvad meira”.
Sélfraedileg adstod

Sélfredilegur studningur virdist ekki vera algengur medal meiddra
knattspyrnumanna & Islandi en einungis einn leikmadur hafdi fengid salfredilega
adstod til ad takast & vid afleidingar meidsla sinna. pa taldi einn leikmadur ad
ekkert félag bydi upp & salfredilegan studning vegna afleidinga meidsla.
Leikmadurinn sem sotti sér adstod fékk abendingu fra sjukrapjalfara sinum og
fannst adstodin hafa hjalpad sér mikid eins og sést a ordum hans: ,,pad er ekkert i
samningnum um ad ég eigi ekki ad meidast, en pad gerist bara i fobolta og ég &
ekkert ad hugsa pannig”, og betti vid: ,,0g bara ad hugsa ekki svona ad madur sé
ad fara ad meidast, pvi pa eru miklu meiri likur a4 a0 madur sé ad meidast”. Flestir
leikmanna sogdust ekki hafa leitad séalfraedilegrar adstodar sokum pess ad peim
fannst ekki porf vera & pvi.

AJd koma til baka getur verid erfitt af ahyggjum yfir pvi ad meidast aftur.
Einn leikmadur taldi ad vid endurkomu til afinga og keppni pyrfti hann &
salfraedilegri adstod ad halda og sagoi: ,,eins og stadan er nina pa hugsa ég ad ég
burfi ad fara yfir pad med einhverjum hvernig ég etla ad takast & vio ad undirbua
mig undir fyrsta leik. Fram kom ad leikmenn hefdu viljad fa meiri adstod en einn
leikmadur nefndi ad salfredileg adstod hefdi matt koma inn i endurhafingarferli
sitt.

Andleg lidan

Tafla 2 synir nidurstédur yfir mealingar & andlegri lidan leikmanna. Leikmenn
melast hér mjog litid kvidnir, mjog litid punglyndir og upplifa litla streitu midad

vid islenska haskoélanema.
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Tafla 2. Nidurstddur melinga & andlegri lidan leikmanna samkvaemt DASS

patttakendur rannséknar  Islenskir haskoélanemar*

Lidan Medaltal Stadalfravik ~ Medaltal ~ Stadalfravik
Punglyndi 1,4 1,71 4,58 5,93

Kvidi 1 1,33 4,26 4,02

Streita 4,4 3,23 7,57 5,31

*(Bjorgvin Ingimarsson, 2010)

Tafla 3 synir nidurstodur Brief Cope kvardans og samanburd vid
krabbameinssjuklinga & Islandi (Hafran Kristjansdottir og bradur Gunnarsdottir,
2004).  Leikmennirnir  beita  lakari  jdkvedum  bjargrddum  en
krabbameinssjuklingar, ad sama skapi beita peir neikveedum bjargradum i meira
magni en nylega greindir krabbameinssjaklingar.

Tafla 3. Nidurstéour malinga & bjargraoum.

Leikmenn Krabbameinssjuklingar*
Tegund bjargrada Medaltal Stadalfravik Medaltal Stadalfravik
Jakvaed bjargrad 33,6 3,37 43,9 7,5
Neikveed bjargrad 27,6 3,33 19,1 22,8

*(Hafran Kristjansdottir og Pradur Gunnarsdottir, 2004)
Syn pjalfara

Langflestir pjalfaranna téldu ad alvarleg eda langvarandi meidsl hefou mikil ahrif
4 andlega lidan knattspyrnumanna. Peir sogdust sja miklar breytingar & andlegri
lidan eins og sést & eftirfarandi: ,,pad er farinn allur tilfinningaskalinn sko, fra
vonbrigdunum upp i vonarneistann og svo ef pad koma 6nnur vonbrigdi pa er pad
gridarlega erfitt”. Pjalfarar toldu persénubundid og kynjabundid hversu mikil
ahrifin veeru. Pannig attu leikmenn med mikid sjalfstraust audveldara ad yfirstiga
hindranir en leikmenn med litid sjalfstraust ettu til ad brotna nidur vid motleati.
Medal annarra ahrifapatta veeru bakland leikmanna, studningur fra fjolskyldu og

erfidleikar vid greiningu. begar leikmadur er meiddur i langan tima eda ekki
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almennileg greining fengist & meidslunum hefdi pad meiri &hrif & andlega lidan

leikmanna.
Adstod og verkefni pjalfara

pjalfarar nefndu ad pad veeri misjafnt hvernig peir adlégudu samskipti sin vio
leikmenn sem a&ttu vid alvarleg eda langvarandi meidsl ad strida en naudsynlegt
veeri ad vera mannlegur, nalgast personu & réttan hatt og veita lifi peirra utan
fotboltans athygli. Mikilvaegt veeri ad fara rolega i sakirnar med meidda leikmenn
og serstaklega pyrfti ad passa upp a alag medal kvenna. Samréd vid sjukrapjalfara
og hvatning skipti miklu mali eins og einn nefndi pad: ,,fara eftir radum laekna og
sjukrapjalfara, og bara vera hvetjandi, ég held ad pad sé hrikalega mikilvaegt”.
Nyting & fjolbreyttri aefingaadstodu veeri einnig hentugt til ad virkja meidda
leikmenn eins og sja ma & eftirfarandi: ,,0g oft 68ludust peir pa tilfinningu ad peir
veeru med pegar madur setti kannski allan hépinn ad synda”.

Mikilvegt er fyrir meidda leikmenn ad hafa verkefni til ad sinna en
helmingur pjalfarar sogdust beita sér fyrir pvi og pad skipti miklu mali eins og sja
ma: ,,0g ef hun hefdi ekki fengid allskonar hlutverk, pa hefdi han bara fjarad Gt
eda lent i einhverju veseni”. Snida pyrfti verkefnin ad leikmanninum eins og sja
méa a ordum pjalfara: ,,verkefnid parf samt ad vera rétt og a peim forsendum ad
leikmadurinn sé sattur vid pad. Ekki henda honum i eitthvad sem hann hefur ekki
ahuga 4”, og annar: ,,en pad parf alltaf ad vera pannig ad leikmadurinn vilji taka
patt, matt alls ekki neyda hann i pad. Pa var pad bara aukakvod, pvi hann vill ekki
bregdast pjalfaranum heldur, pad er soldid mikilvagt”.

Verkefnin sem pjalfarar 16gdu a leikmenn sina voru mjog fjolbreytileg eda
allt fra lios- og baningastjorum upp i hlutverk vardandi neringu, tolfredi og
andlega uppbyggingu.

Umrada

Markmid rannséknarinnar var ad rannsaka andlega lidan knattspyrnumanna sem
ordid hofdu fyrir alvarlegum eda langvarandi meidslum auk pess sem syn pjalfara
gagnvart ahrifum meidsla var til skodunar.

Meidsli geta haft ahrif a daglegt lif iprottamanna (King, Rosenberg,

Braham, Ferguson, og Dawson, 2012) en nidurstédur rannsdknarinnar syndu hins
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vegar ad litlar breytingar urdu & daglegu lifi peirra. ber breytingar sem leikmenn
fundu fyrir snéru ekki ad andlegri lidan. Ekki urdu miklar breytingar &
félagslegum tengslum leikmanna pratt fyrir meidsli. Greina matti i vidtélunum ad
leikmenn fundu fyrir studningi pjalfara og vinsamlegu andramslofti pegar peir
meettu & &fingar enda hefur verid synt fram & ad peir peettir yta undir félagsleg
tengsl innan iprottafélaga (Rutten o.fl.,, 2011). Studningurinn og jakvada
andrumsloftid hefur pvi ventanlega gert pad ad verkum ad félagsleg tengsl peirra
héldust pratt fyrir ad eiga vid meidsli ad strida. Pa nefndu leikmenn einnig ad
félagsleg tengsl peirra hefou jafnvel aukist sékum aukins fritima sem peir gatu
eytt med fjolskyldu og vinum. Fram kom i vidtélunum ad leikmennirnir séttu ser
ofaglega adstod til ad takast a vid meidslin til ymissa adila eins og fjolskyldu, vina
og annarra adila sem hofdu att vid erfid meidsli ad strida. Pad er i samraemi vid
pad sem Johnson (1997) bendir & vardandi ipréttamenn i lidsipréttum en peir beita
gjarnan bjargrddum sem snla ad pvi ad fa adstod frd 6drum. Feélagslegur
studningur er mikilveegur fyrir folk sem lendir i &follum (Carless og Douglas,
2008) enda hefur verid synt fram a jakveett samband milli félagslegs studnings og
sélfredilegra vidbragda vio meidslum (Rees o.fl., 2010). bad ma a=tla ad
leikmenn hafi notid gods af pvi ad f4 gdoan félagslegan studning adsamt litlum
breytingum a félagslegum tengslum.

[ vidtdlum vid leikmenn kom bersynilega ad peir sem ekki hofdu fengid
endurgreiddan sjukrakostnad vegna meidsla sinna, og par med fullnzgjandi
studning, voru mjog Ganagdir med iproéttafélég sin. Medal annars hafdi einn
leikmadur gefist upp & medhdndlun med sjukrapjalfara par sem hann vissi ad
kostnadurinn vid medhondlun yrdi ekki endurgreiddur. Vissulega var pessu ekKi
hattad med alla leikmennina, og peir sem hofou fengid fullnaegjandi studning voru
almennt anaegdir med storf iprottafélags sins.

pad er ljost samkveemt reglugerd KSI um samninga vid leikmenn ad
félogin eru skuldbundin pess ad veita leikménnum medhondlun vegna meidsla
sem peir verda fyrir vid &fingar og keppnir. bad verdur pvi ad teljast abotavant ad
helmingur leikmanna hofou ordid fyrir pvi ad félogin brutu &kveedi i samningi
peirra vardandi sjukrakostnad ofan a &fallid ad verda fyrir meidslum. pa er heldur
ekkert akvaedi i leyfiskerfi KSI sem segir ad félégin verdi ad standa vid greidslur
vegna sjlkrakostnadar leikmanna til ad fa keppnisleyfi (Omar Smérason, munnleg

heimild, 15. mai 2013). bad er pvi vert ad skoda stddu leikmanna sem lenda i
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adstedum sem pessum, p.e. ad verda fyrir erfioum meidslum og fa ekki
endurgreiddan sjukrakostnad vegna meshondlunar.

pjalfarar leikmanna virtust hafa nokkud skyra syn & pvi hversu mikil ahrif
alvarleg eda langvarandi meidsl hefou a andlega lidan peirra. peir téldu ad meidsli
hefdu mikil ahrif en langvarandi meidsl, p.e. pau sem erfitt veeri ad greina hefdu
meiri ahrif. Peir telja einnig personu- og kynjabundid hversu mikil ahrifin veeru
sem er i samraemi vid nidurstodur Granito (2001). bad var hins vegar mjog
mismunandi hvernig pjalfararnir adlogudu samskipti sin ad meiddum leikménnum
og hvort peir budu peim upp & verkefni til ad sinna. Peir nefndu nokkra hluti sem
peir toldu skipta mali i samskiptum eins og ad vera mannlegur, gefa sér tima,
nalgast personu & réttan hatt og syna gott adhald. beir héfdu einnig sett fjolmorg
verkefni & hendur meiddum leikménnum sinum eins og umsja neringar a
leikddgum, samantekt tolfreedi asamt hlutverkum lids- og budningastjora. bad
vekur upp spurningar hvers vegna pjélfarar adlaga samskipti sin og beita
verkefnum med svo Olikum hetti. Verdandi pjalfarar fa ekki mikla kennslu i
samskiptum & pjalfarastigunum fra KSI eins og fjallad hefur verid um sem skyrir
mogulega fjolbreytileikann i adlégun samskipta og fyrirlogn verkefna.

Nidurstodurnar gefa til kynna ad salfreedilegur studningur sé ekki algengur
medal leikmanna & Islandi. Adeins einn leikmadur hafdi leitad sér adstodar, og
bad ekki ad frumkveedi iprottafélags sins, og athygli vakti ad einn leikmadur
nefndi sérstaklega ad hann teldi ekkert félag & islandi veita pess hattar pjonustu.
pa nefndi einn pjalfari ad salfredileg adstod til ad hjalpa meiddum leikmanni veeri
snidug hugmynd en hann teldi ad litid hefdi verid gert af pvi & Islandi. en svo
virdist sem salfraeedilegur studningur sé ekki algengur medal leikmanna & Islandi.
Til pess ad veita salfredilegan studning meetti nyta ipréttasalfreedina enda er
medhdndlun og radgjof annar angi hennar d&samt aukningu i frammistédu (Aoyagi,
Portenga, Poczwardowski, Cohen og Statler, 2012). Innleiding salfreedilegs
inngrips geeti verid hentug adferd til studnings enda hefur verid synt fram a
jakveedar afleidingar pess til forvarnar gegn meidslum (Johnson o.fl., 2005) asamt
medhondlun vid meidslum (Schwab Reese o0.fl., 2012). Astedurnar fyrir pvi ad
adeins einn leikmadur hafdi sott sér adstod geta verid ymislegar en stadalimynd
séalfreedinga getur verid ein af peim eins og einn pjalfari benti 4. Synt hefur verid
fram & ad nytast megi vid samfélagsmidla til innleidingar medhdndlunar pegar

ekki er porf a meirihattar adgeroum (Dietrich, Shipherd, Gershgoren, Filho, og

74



Basevitch, 2012). pad geeti verid hentugri leid fyrir til medhdndlunar en par med
veeri hegt ad koma i veg fyrir mogulega hraedslu gagnvart stadalimyndun
sélfreedinga.

Athygli vakti ad margir leikmenn téldu meidsli peirra hafa haft ahrif &
andlega lidan en samt sem adur toldu peir sig ekki hafa haft porf fyrir
sélfredilegan studning og af peim sokum ekki sost eftir honum. Einn
leikmadurinn nefndi sérstaklega ad skynjun um lakari frammstodu eftir meidsli
hefdu haft ahrif & skap hans en tengsl eru & milli pess samkveemt Lowther og Lane
(2002). Samkvaemt melingum rannsoknarinnar meldust leikmenn ekki kvidnir,
punglyndir né upplifdu streitu. Aftur @ moti syndu melingar a bjargrddum ad
leikmenn eiga i erfidleikum med ad takast & vid alag sem peir verda fyrir. bad
getur einnig tengst skynjunum um frammistddu en hdn hefur mikid ad segja um
tegund, framkvaemd og é&rangur bjargrada (Nieuwenhuys, Vos, Pijpstra, og
Bakker, 2011). Leikmennirnir sem toku patt i rannsokninni beittu lakari
jakvaedum bjargradum og neikveedum bjargradum i meira meeli en nylega greindir
krabbameinssjuklingar (Hafran Kristjansdéttir og bradur Gunnarsdéttir, 2004).
peer nidurstodur gefa sterklega til kynna ad leikmennirnir eiga i erfidleikum med
ad takast & vid alag i lifi sinu. Leikmenn purfa pvi ekki ad hafa storar ahyggjur af
andlegri lidan sinni midad vid melingarnar sem gerdar voru i rannsékninni, en
peir purfa hins vegar ad ihuga hvernig peir takast a vid alag.

Sjukrapjalfarar geta veitt leikménnum sélfraedilegan studning til ad takast
a vio meidsli upp ad vissu marki (Washington-Lafgren o.fl., 2004) og pjalfarar og
forradamenn iprottafélaga eettu ad nyta sér pekkinguna vardandi beitingu
bjargrada medal alvarlegra eda langvarandi meiddra leikmanna og ihuga hvort

hentugt sé ad freeda og kenna leikménnum hentugri og arangursrikari bjargrad.
Takmarkanir rannséknar

Nokkrar takmarkanir voru & rannsokninni. | fyrsta lagi méa nefna sterd Urtaks
rannsoknarinnar. Urtakid var frekar 1itid og til ad fa marktaekari nidurstodur pyrfti
0g ao steekka urtakio.

[ 63ru méa nefna ad meelingar & andlegri lidan med kvdrdum voru eingdngu
framkvemdar einu sinni. bad hefdi verid askilegt ad framkveema melingar a
andlegri lidan oftar en einu sinni en pa hefdi verid haegt ad koma auga & préun

hennar & akvednum timapunktum i ferli endurhafingar.
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[ pridja lagi ma nefna timasetningu gagnaséfnun rannsoknarinnar.
Gagnasofnunin for fram & dkvednu timabili 6h&d pvi hversu langt var lidid fra pvi
ad leikmennirnir h6fou meidst eda hversu langt peir voru komnir i endurhaefingu
sinni. Sumir peirra voru komnir langt i endurhafingunni og allt ad pvi farnir ad
&fa ad nyju, adrir voru komnir styttra. Pad geeti haft ahrif & nidurstodur ar
spurningalistum, enda nefndi einn leikmadur pad sérstaklega ad nidurstédurnar ar
spurningalistunum hefdu getad ordid adrar ef hann hefdi svarad peim fljotlega
eftir ad meidslin attu sér stad. Til ad fa sem nakvaemastar nidurstodur hefdi verid
hentugt ad mela leikmenn & &kvednum timapunkti fra timasetningu meidsla og

svo med reglulegu millibili eftir pvi sem leid & endurhafingu peirra.
Framtidarrannsoknir

Nidurstodur rannséknarinnar gefa visbendingar um ad alvarleg eda langvarandi
meidsl hafi ahrif 4 andlega lidan knattspyrnumanna. | 1josi pess veeri vert ad
framkveema rannsdkn par sem gagnasofnuninni veri umfangsmeiri og styrdari.
Med meiri styringu & gagnasofnun veaeri haegt ad bda til einsleitari hop patttakenda
og jafnvel bua til akvedna flokka meidsla. Pannig veeri hegt ad framkvaema
malingar & andlegri lidan og jafnvel koma auga a dkvedin meidsli sem hafa meiri
ahrif & andlega lidan en énnur.

pa nefndu pjalfarar ad reynsla peirra veeri su ad miklar breytingar yrdu a
personu leikmanna sem ordid hefur fyrir alvarlegum eda langvarandi meidslum.
Pad veeri pvi &hugavert ad framkvaema rannsdkn par sem markmidid veeri ad
kanna breytingar & personu leikmanna i tengslum vid meidsli peirra og ahrif &

andlega ligan.

76



Heimildaskra

Aoyagi, M. W., Portenga, S. T., Poczwardowski, A., Cohen, A. B. og Statler, T.
(2012). Reflections and directions: The profession of sport psychology
past, present, and future [Rafreen utgafa]. Professional Psychology:
Research and Practice, 43(1), 32—38. doi:10.1037/a0025676

Babwah, T. J. R. og Rogers, R. (2008). The team physician in football: What
skills are important? [Rafreen Utgafa]. International SportMed Journal,
9(3), 108-115.

Bjorgvin Ingimarsson. (2010). Proffraedilegt mat a DASS sjalfsmatskvardanum.
bunglyndi, kvidi og streita. Haskoli Islands. Sott 1. mars af:
http://skemman.is/item/view/1946/5411;jsessionid=2701580A87842881A
EOECB9BA5BCCIB6

Brink, M. S. (2010). Monitoring stress and recovery: new insights for the
prevention of injuries and illnesses in elite youth soccer players [Rafraen
utgéfa]. British Journal of Sports Medicine, 44(11), 809-815.

Carless, D. (2007). Phases in physical activity initiation and maintenance among
men with serious mental illness [Rafraen Gtgafa]. International Journal of
Mental Health Promotion, 9(2), 17-27.

Carless, D. og Douglas, K. (2008). Social Support for and Through Exercise and
Sport in a Sample of Men with Serious Mental Iliness [Rafraen Gtgafa].
Issues in  Mental Health  Nursing, 29(11), 1179-1199.
d0i:10.1080/01612840802370640

Carver, C. S. (1997). You want to measure coping but your protocol’ too long:
Consider the brief cope [Rafren utgafa]. International Journal of
Behavioral Medicine, 4(1), 92-100. doi:10.1207/s15327558ijbm0401_6

Christakou, A. og Lavallee, D. (2009). Rehabilitation from sports injuries: from
theory to practice [Rafren atgafa]. Perspectives in Public Health, 129(3),
120-6.

Davis IV, H., Orzeck, T. og Keelan, P. (2007). Psychometric item evaluations of
the Recovery-Stress Questionnaire for athletes [Rafreen Utgafa].
Psychology of Sport and Exercise, 8(6), 917-938.
doi:10.1016/j.psychsport.2006.10.003

77



Day, M. C., Bond, K. og Smith, B. (2013). Holding it together: Coping with
vicarious trauma in sport [Rafreen uUtgafa]. Psychology of Sport and
Exercise, 14(1), 1-11. doi:10.1016/j.psychsport.2012.06.001

Dietrich, F., Shipherd, A. M., Gershgoren, L., Filho, E. M. og Basevitch, I.
(2012). Sport psychology group consultation using social networking web
sites [Rafren tgafa]. Psychological Services, 9(3), 323-324.
d0i:10.1037/a0026114

Fuller, C. W., Ekstrand, J., Junge, A., Andersen, T. E., Bahr, R., Dvorak, J., ...
Meeuwisse, W. H. (2006). Consensus statement on injury definitions and
data collection procedures in studies of football (soccer) injuries [Rafraen
utgafa]. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 16(2), 83—
92. doi:10.1111/j.1600-0838.2006.00528.x

Glazer, D. D. (2009). Development and Preliminary Validation of the Injury-
Psychological Readiness to Return to Sport (I-PRRS) Scale [Rafraen
utgafa]. Journal of Athletic Training, 44(2), 185-9.

Granito, V. J. (2001). Athletic injury experience: A qualitative focus group
approach [Rafreen utgéfa]. Journal of Sport Behavior, 24(1), 63-82.

Greco, C. C., Da Silva, W. L., Camarda, S. R. A. og Denadai, B. S. (2012). Rapid
hamstrings/quadriceps strength capacity in professional soccer players
with different conventional isokinetic muscle strength ratios [Rafran
utgafa]. Journal of Sports Science & Medicine, 11(3), 418-422.

Hafrin Kristjansdottir og Pradur Gunnarsdéttir. (2004). Ad takast & vid
krabbamein. Haskoli Islands, Reykjavik.

Hamson-Utley, J. J., Martin, S. og Walters, J. (2008). Athletic Trainers’ and
Physical Therapists’ Perceptions of the Effectiveness of Psychological
Skills Within Sport Injury Rehabilitation Programs. (Cover story) [Rafraen
utgafa]. Journal of Athletic Training, 43(3), 258—264.

Ivarsson, A. og Johnson, U. (2010). Psychological factors as predictors of injuries
among senior soccer players. A prospective study [Rafren Utgafa).
Journal of Sports Science & Medicine, 9(2), 347-352.

Johnson, U. (1997). Coping strategies among long-term injured competitive
athletes. A study of 81 men and women in team and individual sports
[Rafreen utgafa]. Scandinavian journal of medicine & science in sports,
7(6), 367-372.

78



Johnson, U., Ekengren, J., Andersen, M. B. og fleiri. (2005). Injury prevention in
Sweden: Helping soccer players at risk. Human Kinetics Publishers. Sétt
20. mars 2013 af: http://www.lewis-kalop.com/sport-medicine-injuries-
ther/injury-prevention-training/injuryurban.fin.pdf

Kaiseler, M., Polman, R. og Nicholls, A. (2009). Mental toughness, stress, stress
appraisal, coping and coping effectiveness in sport [Rafren Utgafa].
Personality  and Individual Differences,  47(7), 728-733.
d0i:10.1016/j.paid.2009.06.012

King, T., Rosenberg, M., Braham, R., Ferguson, R. og Dawson, B. (2012). Life
after the game — Injury profile of past elite Australian Football players
[Rafreen utgafa]. Journal of Science and Medicine in Sport.
doi:10.1016/j.jsams.2012.09.003

Knattspyrnusamband Islands. (2004). Application for the UEFA A Coaching
Licence. Sott 15. mai 2013 af:
http://www ksi.is/fraedsla/thjalfaranamskeid/

Knattspyrnusamband Islands. (2013). REGLUGERD KSi - Februar-2013-
Reglugerd-KSI-um-felagaskipti-samninga-og-stodu-leikmanna-og-
felaga.pdf. Sétt 15. mai 2013 af:
http://www.ksi.is/media/logogreglugerdir/reglugerdir/Februar-2013-
Reglugerd-KSI-um-felagaskipti-samninga-og-stodu-leikmanna-og-
felaga.pdf

Knattspyrnusamband Islands. (e.d.). UEFA B pjalfaragrada - Namsskra. Sott 15.
mai af: http://www.ksi.is/fraedsla/thjalfaranamskeid/

Levy, A. R., Polman, R. C. J. og Borkoles, E. (2008). Examining the relationship
between perceived autonomy support and age in the context of
rehabilitation adherence in sport [Rafreen (tgéafa]. Rehabilitation
Psychology, 53(2), 224-230. doi:10.1037/0090-5550.53.2.224

Lovibond, S. H. og Lovibond, P. F. (1995). Manual for the Depression Anxiety
Stress Scales. Sydney: Psychology Foundation Monograph.

Lowther, J. og Lane, A. (2002). Relationships between mood, cohesion and
satisfaction with performance among soccer players [Rafren Utgafa].
Athletic Insight, 4(3), 57-69.

79



Mainwaring, L. M., Bisschop, S. M., Comper, P., Richards, D. W. og Hutchison,
M. (2010). Emotional response to sport concussion compared to ACL
injury [Rafraen utgafa]. Brain Injury, 24(4), 589-597.

Malinauskas, R. (2010). The Associaton Among Social Support, Stress, and Life
Satisfaction as Perceived by Injured College Athletes [Rafren utgéafa].
Social Behavior & Personality: An International Journal, 38(6), 741-752.
d0i:10.2224/sbp.2010.38.6.741

Manuel, J. C., Shilt, J. S., Curl, W. W., Smith, J. A., Durant, R. H., Lester, L. og
Sinal, S. H. (2002). Coping with sports injuries: an examination of the
adolescent athlete [Rafreen utgafa]. Journal of Adolescent Health, 31(5),
391-393. d0i:10.1016/S1054-139X(02)00400-7

Mouratidis, A. og Michou, A. (2011). Perfectionism, self-determined motivation,
and coping among adolescent athletes [Rafren Utgafa]. Psychology of
Sport and Exercise, 12(4), 355-367. doi:10.1016/j.psychsport.2011.03.006

Nicholls, A. R., Polman, R. C. J., Levy, A. R. og Backhouse, S. H. (2008). Mental
toughness, optimism, pessimism, and coping among athletes [Rafran
utgéfa]. Personality and Individual Differences, 44(5), 1182-1192.

Nieuwenhuys, A., Vos, L., Pijpstra, S. og Bakker, F. C. (2011). Meta experiences
and coping effectiveness in sport [Rafren utgafa]. Psychology of Sport
and Exercise, 12(2), 135-143. doi:10.1016/j.psychsport.2010.07.008

Podlog, L. og Eklund, R. C. (2007). The psychosocial aspects of a return to sport
following serious injury: A review of the literature from a self-
determination perspective [Rafreen utgafa]. Psychology of Sport and
Exercise, 8(4), 535-566. doi:10.1016/j.psychsport.2006.07.008

Rahnama, N., Reilly, T. og Lees, A. (2002). Injury risk associated with playing
actions during competitive soccer [Rafren utgafa]. British Journal of
Sports Medicine, 36(5), 354-359. doi:10.1136/bjsm.36.5.354

Rees, T., Mitchell, I., Evans, L. og Hardy, L. (2010). Stressors, social support and
psychological responses to sport injury in high- and low-performance
standard participants [Rafraen utgafa]. Psychology of Sport and Exercise,
11(6), 505-512. doi:10.1016/j.psychsport.2010.07.002

Rutten, E. A., Schuengel, C., Dirks, E., Stams, G. J. J. M., Biesta, G. J. J. og

Hoeksma, J. B. (2011). Predictors of Antisocial and Prosocial Behavior in

80



an Adolescent Sports Context [Rafreen Gtgafa]. Social Development, 20(2),
294-315. doi:10.1111/j.1467-9507.2010.00598.x

Sadeghi, H., Mohd-Sofian, O.-F., Jamalis, M., Ab-Latif, R. og Cheric, M. C.
(2010). The Mental Skills Training of University Soccer Players [Rafraen
utgéfa]. International Education Studies, 3(2), 81-90.

Schwab Reese, L. M., Pittsinger, R. og Yang, J. (2012). Effectiveness of
psychological intervention following sport injury [Rafraen Gtgafa]. Journal
of Sport and Health Science, 1(2), 71-79. doi:10.1016/j.jshs.2012.06.003

Walker, N., Thatcher, J. og Lavallee, D. (2007). Psychological responses to injury
in competitive sport: a critical review [Rafren utgéfa]. The Journal of the
Royal Society for the Promotion of Health, 127(4), 174-180.

Washington-Lafgren, L., Westerman, B. J., Sullivan, P. A. og Nashman, H. W.
(Summer2004). The Role of the Athletic Trainer in the Post-Injury
Psychological Recovery of Collegiate Athletes [Rafreen Utgéafa].
International Sports Journal, 8(2), 94-104.

Yusoff, N., Low, W. Y. og Yip, C. H. (2010). Reliability and validity of the Brief
COPE Scale (English version) among women with breast cancer
undergoing treatment of adjuvant chemotherapy: a Malaysian study
[Rafreen dtgafa]. Med J Malaysia, 65(1), 41-44.

81



