Aodferdir til pess ad fyrirbyggja meidsli hja
knattspyrnumonnum

Sigurdur Skuli Benediktsson

Lokaverkefni til BS-profs
) Haskoli islands
Iprétta-, tomstunda- og proskapjalfadeild

HASKOLI iISLANDS
MENNTAVISINDASVID



Adferdir til pess ad fyrirbyggja meidsli hja
knattspyrnumonnum

Sigurdur Skuli Benediktsson

Lokaverkefni til BS-proéfs i iprétta- og heilsufraedi
Leidbeinandi: Janus Fridrik Gudlaugsson

iprotta-, tomstunda- og proskapjalfadeild
Menntavisindasvid Haskoéla Islands
Juni 2014



Adferdir til pess ad fyrirbyggja meidsli hja knattspyrnumoénnum

Ritgerd pessi er fimm eininga lokaverkefni til BS-profs
i iprotta-, tomstunda- og proskapjalfadeild
Menntavisindasvidi Haskola islands

© Sigurdur Skuli Benediktsson 2014
Oheimilt ad afrita ritgerdina & nokkurn hatt nema med leyfi hofundar.

Prentun: Prentmet ehf.
Laugarvatn, 2014



Agrip

Eins og flestir pekkja er talsvert um meidsli hja knattspyrnuménnum. En hvers
konar meidsli eru algengust? Hvernig ma koma i veg fyrir pau og hvada pettir hafa
ahrif pegar kemur ad pvi ad fyrirbyggja pau? 1 pessari ritgerd er ad leitast vid ad
svara ofangreindum spurningum. Kénnud eru helstu meidsli leikmanna, badi hja
atvinnumoénnum sem og byrjendum. P& eru skodadar algengustu adferdir sem
notadar eru til pess ad fyrirbyggja meidsli auk pess sem adrir pettir sem ahrif geta
haft voru raktir. Kom i ljés ad peer adferdir sem nefndar voru er allar haegt ad nyta
til pess ad fyrirbyggja meidsli hja knattspyrnumoénnum. Vid gerd pjalfunarastlunar
parf ad hafa i huga pa &hettupeetti sem geta aukid tioni meidsla i knattspyrnu.



Formali

Ritgerd pessi er fimm eininga lokaverkefni til BS gradu i iprotta- og heilsufraedi vid Haskdla
Islands. Umfjéllunarefni pessarar ritgerdar vard fyrir valinu vegna mikils ahuga hofundar &
knattspyrnu. Leidbeinandi med verkinu var Janus Fridrik Gudlaugsson og kann ég honum
bestu pakkir fyrir ansegjulegt samstarf og géda handleidslu. pa vil ég pakka fjolskyldu minni
og keerustu fyrir god rad og veitta adstod vid gerd ritgerdarinnar.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Haskdla
[slands (2003, 7. névember, http://www:.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim samkvamt
bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sott til annarra eda fyrri eigin verka, hvort sem
um er ad reda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum sem lagt hafa mér id
med einum eda 6drum heetti en ber sjalfur abyrgd a pvi sem missagt kann ad vera. betta
stadfesti ég med undirskrift minni.

Laugarvatn, 5. mai 2014

Sigurdur Skali Benediktsson
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1 Inngangur

Heegt er ad segja ad i meira en pusund ar hafi madurinn skemmt sér og 68rum med pvi ad
sparka i bolta. Rekja mé fyrri form knattspyrnunnar til Kina, nokkru fyrir Krist. bau ummerki
fundust i afingabokum hja hermdnnum til forna par i landi. I leik pessum var notadur
ledurbolti, fylltur med fjodrum og harum. Reyndu menn ad sparka boltanum i gegnum litid
net sem fest var a bambusgreinar. Einnig er haegt ad rekja fleiri peetti leiksins til Japan og
Grikklands par sem markmid leiksins var ad nota faeturna til pess ad spila leikinn og sparka i
knottinn (FIFA, E.d).

Knattspyrna eins og hdn er i dag méa rekja til Englands par sem fyrsta
knattspyrnusamband heims var stofnad arid 1863. Knattspyrnusamband Englands gaf 0t
fyrstu leikreglurnar vegna pess ad par var knattspyrna spilud & mismunandi hatt og purftu pvi
leikmenn ad fara eftir tilsettum reglum. Adrar pjodir toku upp reglurnar og ur vard vinsalasta
iprétt i heimi (Ekblom, 1994).

Pad er augljést ad miklar vantingar eru gerdar til leikmanna sem spila sem atvinnumenn i
knattspyrnu og eru likamlegar krofur leiksins ordnar miklar. Afkastageta leikmanna fer eftir
ymsum pattum sem spila saman eitt stort hlutverk. Petta eru teeknilegir, taktiskir, likamlegir,
lifedlisfraedilegir og salfraedilegir paettir sem eru naudsynlegir i natima knattspyrnu (Bangsbo,
2003). Af eigin reynslu hofundar ma segja ad krofur til leikmanna séu mjog miklar og pad er
liklegt ad allir knattspyrnumenn upplifi einhver meidsli vid idkun knattspyrnu. pad er pvi
mikilveegt ad fraedast betur um meidsli i knattspyrnu og kanna hvad megi gera til pess ad
koma i veg fyrir pau. Marmid pessa verkefnis er ad skoda helstu adferdir sem notast er vid til
pbess ad fyrirbyggja meidsli i knattspyrnu. Verdur pad gert med pad fyrir augum ad varpa ljosi
a helstu meidslapatti og einnig ad skoda pa petti sem hafa ahrif & meidslationi leikmanna.
Adur en vikid verdur nanar ad peim rannséknum sem gerdar hafa verid & pessu svidi, verdur
fyrst farid yfir helstu hugtok er varda vodva pvi héfundi finnst mikilveegt ad skilja virkni
peirra og innihald til ad 6dlast betri skilning & vidfangsefninu.



2 Voovastarfsemi

2.1 Taugaadlégun

Eins og nafnid gefur til kynna eru beinagrindavddvar peir vodvar sem festir eru vid bein og
hreyfa hluta beinagrindarinnar en hagt er stytta pa og lengja. Adur en hagt er ad stytta
beinagrindavodva, pa parf hann ad f&4 orvandi merki fra hreyfitaug. Ein hreyfitaug, asamt
Ollum vodvaprddunum sem hun orvar, er kollud hreyfieining. Védvar sem stjorna litlum
hreyfingum, eins og vddvar augans, hafa 10-20 védvapradi i hverri hreyfieiningu en vodvar
likamans sem stjérna stérum og kréftugum hreyfingum geta haft 2.000-3.000 vodvapradi i
sumum hreyfieiningum (Derrickson, B og Tortora, G. J., 2013). Krafturinn sem vodvi myndar
fer eftir taugabodunum sem send eru fra heilanum en hann akvedur hversu margar og hvada
hreyfieiningar eru virkjadar i vodvasamdrettinum, pad er ad segja pegar vodvinn dregst
saman. Taugabodin gefa til kynna hversu margar hreyfieiningar eru virkjadar. Kraftur vodva
er aukinn med fjolgun virkjadra hreyfieininga. A fyrstu vikum styrktarpjalfunar er
styrktaraukningin mikid til kominn vegna taugaadlogunar sem & sér stad i likamanum
(Baechle, T. R., 2004).

2.2 Voovar

I mannslikamanum eru til prjar gerdir vodva en per eru beinagrindavodvar, sléttir vodvar og
hjartavodvi. Sléttir vodvar vernda innri lifferi og eru i @daveggjunum. Pessir vodvar eru
oOsjalfradir, dragast haegar saman og eru ekki eins sterkir og beinagrindavédvar. Hins vegar
geta peir haldid vodvaspennu sinni lengur. (Derrickson, 2013)

Hjartavodvinn sér um ad hjartad slai og er pverrdkottur. Hann er frabrugdinn hinum
voovunum pegar kemur ad samdratti par sem hann styrir sér sjalfur an utanadkomandi boda
(Costill, Wilmore og Kenney, 2012). Beinagrindavodvar eru mikilvaegir fyrir pjalfun
likamans. Peir eru viljastyrdir og peim pvi heegt ad styra og par med hreyfa likamann.
Beinagrindarvodvar likamans eru um pad bil 600 talsins og eru peir taldir vega um 40%
likamspyngdar (Baechle, 2004). Helsta hlutverk beinagrindavédva er ad framkvema
likamshreyfingar til deemis ad ganga, hlaupa, lyfta og skrifa. Védvasamdrattur peirra gerir
lidamot stddug og sér til pess ad halda likamanum stédugum. Beinagrindarvodvar eru ekki
festir rakleitt & bein en peir framkvaema hreyfingu med pvi ad toga i sinar sem festar eru vid
beinin. beir stadir par sem vodvar festast vid beinin kallast uppték og festur, en upptok eru
yfirleitt s hluti sem hreyfist minna. Flestir slikir vodvar liggja yfir ad minnsta kosti ein
lidamot og pegar vodvasamdrattur & ser stad verdur hreyfing um lidamotin pannig ad annad
beinid hreyfist en hitt heldur kyrrstddu sinni (Derrickson, B, 2013).

Hagt er ad skipta voovum i flokka eftir starfsemi. Fyrst ber ad nefna gerandvddva sem
ma kalla adalvodva i hreyfingu. Svo ekki teygist of mikid & gerandvodvanum parf métvddva
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til pess ad vinna i méthreyfingunni og hindra of mikla teygju. Samverkandi vodvi er s& voovi
sem adstodar gerandvddva og finstillir hreyfingar hans.

VoOdvi samanstendur af mdrgum vodvapradum en ekki eru allir vodvapraedir eins.
Beinagrindarvodvi inniheldur vodvapraedi sem hafa mismunandi tima til pess ad mynda
hamarkssamdratt (Costill 0.fl., 2012). Vodvapradunum er skipt i tvo flokka; typa | og typa Il.
Vodvapradir af gerdinni typu | eda raudir vodvapradir, eins og peir eru kalladir, innihalda
heegar vodvafrumur sem nytast vel i lofthada vinnu. Védvapradir typu I, sem eru hagir
vOdvapreedir, innihalda mikid surefni og sparnadur & orkunni veldur pvi ad peir preytast seint.
Styrkur peirra er litill og samdrattur frekar haegur. Vegna pessa nytast vodvapredir typu | vel
til lagakefdar poleafinga til deemis langhlaup og til daglegra verka par sem porfin fyrir mikinn
kraft er litil (Costill 0.fl., 2012).

VVoodvapradir af gerdinni typu Il hafa hins vegar litid lofthdd pol og nytast betur til
loftfirrtrar vinnu &n surefnis sem pydir ad petta eru hradir vodvapraedir. Haegt er ad skipta
hrédum vodvapradum i tvennt; typa Ila og typa IIx. Védvapradur af gerd typu lla eydir orku
mjog 6rugglega, preytist frekar hratt en getur geymt medalmikid surefni. Samdrattur pessara
vOdvaprada er mjog hradur og getur gefid fra ser mikinn styrk. pessi gerd vodvaprada er nytt
medan & haakefdar &fingu stendur eda i um pad bil tveer minatur. Vodvapradur af gerdinni
typu lIx nytist einnig til loftfirrtrar pjalfunar. bessi tegund eydir orku sinni mjég hratt og
breytist afar fljott en pad er hugsanlega vegna pess ad pessi tegund geymir litid surefni.
VVoovapradur af gerdinni typa lIx gefur hradan samdratt og mikinn kraft. Nyting pessara
vodvaprada er god fyrir mikinn sprengikraft i mjog stutta stund (Costill 0.fl, 2012).

Sumum pattum afkastagetu likamans getur madurinn ekki breytt par sem gen spila par
stéran patt og hlutfall vodvaprada i vodvum er einstaklingsbundid. Mismunandi hlutféll ad
vodvapraoum i voédvum, typa | og typa Il, hafa ahrif & vddvastaekkun einstaklinga og spilar
par aldur og kyn einnig stort hlutverk (Baechle, 2004). Ahrif styrktar- og uthaldspjalfunar
getur haft smaveegileg ahrif en hun getur valdid breytingum a vodvapradum af gerdinni lla og
I1x. Pjalfun getur einnig haft pau ahrif ad vodvapradir af gerd typu Il taka eiginleika fra
vodvapraoum af gerdinni typu I, og 6fugt, en edli peirra breytist p6 ekki. Hlutfall védvaprada
reedur oft likamlegri frammistodu fdlks. Einstaklingar med védva sem hafa mikid magn af
hrédum vodvapradum eiga gott med likamlegar athafnir sem innihalda erfidar, hradar og
stuttar &fingalotur likt og spretti og lyftingar. Einstaklingar med védva par sem hlutfall af
heegari vodvapradum er meira eru betri i athéfnum sem reyna & langtima pol eins og
langhlaup (Derrickson, B, 2013). Gera ma rad fyrir pvi ad peir sem stunda knattspyrnu
reglulega séu med herra hlutfall af heegum vodvapradum, af gerdinni typa I, vegna peirra
langhlaupa sem i leiknum eru en pé ma ekki gleyma stuttu sprettunum en orkan i pa kemur
hins vegar fra hrodum vodvapradum



2.3 Samdrattur vodva

Vodvapraedir hafa pasundir frumukjarna. Kjarninn samanstendur af 80% sivélum og
samdrattarhafum lifferum en pessi liffeeri eru kollug vodvatrefjar. Pessar vodvatrefjar
lengjast oft jafn mikid og vodvapradirnir sjalfir. VVoovatrefjar eru byggdar ar kedjum af
voovalioum sem er minnsta samdrattarhafa einingin i vodva. bessir vodvalidir samanstanda
af 1ongum, pykkum og punnum voddvatrefjunum sem eru med akvednu millibili, milli
svokalladra Z-diska. VOdvatrefjar dragast saman med pvi ad renna pykku og punnu
vodvalidunum & moti hvor 6drum. Med pessu dragast Z-diskarnir naer hvor 6drum. betta eru
grundvallaratridi i vodvasamdreetti (Komi, 1992). Kalsium jonir i kringum vodvatrefjarnar sja
til pess ad pykku og punnu védvalidirnir renna ad hvor 6drum. begar tiu pasundir kedja af
vodvalioum renna saman samtimis veldur pad breytingum & lengd og krafti frumunnar
(Derrickson, B, 2013).

Til eru tveer gerdir vodvastekkunar; skammtima- og langtima voddvastekkun. Med
skammtima vodvastekkun er atti vio pa stekkun & védvanum sem & seér stad & medan
styrktarpjalfun stendur og strax eftir hana. betta orsakast af uppséfnudum vokva sem kemur
ur blodvokvanum og safnast utan og innan frumunnar. Vddvastekkun pessi varir skamma
stund pvi vokvinn fer aftur Gt i bl6did innan vid klukkustund fra efingunni. Med langtima
voodvastekkun er att vid pa steekkun vodvans eftir mun lengri tima og er pvi langvarandi. Slik
pbjalfun synir lifedlisfredilegar breytingar sem eru langvarandi og eru pad annad hvort
breytingar & steerd vodvaprada, fjdlgun vodvaprada eda hvoru tveggja (Costill o.fl, 2012).

Pegar virkur eda vel pjalfadur iprottamadur minnkar virkni sina a efingum eda heettir
pbjalfuninni alveg, getur pad orsakad vodvaryrnun. Miklar breytingar verda a uppbyggingu
voova og virkni peirra. Vodvaryrnun & sér stad pegar ekki verdur nagjanleg orvun a
vOdvanum og orsakar pad minnkun & nymyndun préteina i honum. Pegar ipréttamenn nyta ser
styrktarpjalfun til ad baeta frammistdédu sina er mikilveegt ad nota fjolbreyttar sfingar til pess
ad allir vodvar orvist og ryrni ekki (Costill o.fl, 2012).

2.4 Hreyfivinna vodva
Heegt er ad greina hreyfingar vodva i prjar flokka. beir eru styttandi samdrattur, lengjandi
samdrattur og jafnlengdar samdrattur. Med styttandi samdratti er att vid pad pegar védvinn
styttist og er petta algengast vinna vodva. Petta gerist pegar vodvi framkallar meiri kraft en
motstadan og pa styttist voovinn. Styttandi samdrattur er breytilegur samdrattur vegna pess ad
lidamot hreyfast vid vinnuna (Costill o.fl, 2012).

Vodvar geta nytt ser kraft jafnvel pegar peir lengjast en pessi hreyfing kallast lengjandi
samdrattur. Vegna hreyfinga & lidamotum er petta einnig breytilegur samdrattur. Lengjandi
samdrattur & sér stad pegar voovi lengist. Pa er kraftur vodvans notadur til pess ad halda vid
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dkvedna motstéou og vodvinn lengist eins og haegt er. Petta & ser til demis stad pegar
einstaklingur leggur 168 & jordina og notast pannig vid lengjandi samdratt (Costill 0.fl, 2012).

Vodvar geta nytt virkni sina an pess ad hreyfast. begar petta gerist framkallar védvinn
kraft en lengd vodvans breytist ekkert og kallast petta kyrrstodu- eda jafnlengdar samdréattur. |
pbessari vinnu hreyfast lidamatin ekkert. betta & sér stad pegar reynt er ad lyfta hlut sem er
byngri en krafturinn sem védvinn gefur fra sér eda pegar haldid er a pyngd med stddugum
krafti. Kyrrstoou- eda jafnlengdar samdrattur er ekki talinn vera breytilegur samdrattur
(Costill 0.l, 2012).

Styrktarpjalfun med pvi markmidi ad auka styrk etti ad innihalda &fingar med styttandi
og lengjandi samdreetti. Jafnlengdar samdrattur hefur ymsa kosti en atti p6 ad vera i
aukahlutverki. Storir vodvahopar attu ad vera 6rvadir & undan litlum védvahopum og pannig
atti ad byrja fyrst & fjollidamota eefingum &dur en ein lidamot eru &fa.

3 Almennt um styrk og likamlegar krofur

3.1 Styrkur

Samkveemt Beachle og félégum er skilgreiningin & styrk geta vodvans til pess ad framkvaema
kraft (Baechle, 2004). Til eru margskonar adgerdir til pess ad mela styrk. Augljésasta og elsta
adferdin til pess ad meala styrk er ad athuga hversu mikilli pyngd einn madur getur lyft.
(Costill o.fl, 2012). Vodvaafl er skilgreint sem hlutfall vinnunnar sem framkvemd er i
vodvum, pad er ad segja framleidsla krafts & akvednum tima. Ef reynt er ad nota hamarks
voovaafl pa er talad um sprengikraft en med sprengikraft er att vid framkvemd styrks og
hradar hreyfingar. Haegt er ad taka deemi um tvo einstaklinga sem geta badir lyft 200 kg. i
bekkpressu. Peir fara sdmu lengd med stongina, nidur ad brjostkassa og aftur upp. Annar
einstaklingurinn er tvofalt fljotari ad framkvema afinguna og hefur pvi tvofalt meira
voovaafl heldur en adilinn sem var seinni ad lyfta pyngdinni. pétt styrkur sé mikilvaegur
pattur i frammistodu getur vodvaafl eda sprengikraftur gefid iprottamdénnum akvedid forskot i
sinum greinum (Costill 0.fl, 2012).

I mérgum ipréttum er naudsynlegt ad hafa eda halda vid hamarksstyrk. Afkastageta til
pess ad framkvema endurtekna vodvasamdreetti, eda halda vodvasamdretti yfir akvedinn
tima, er kallad vddvapol. Deemi um vodvapol er pegar framkvema skal margar uppsetur,
armbeygjur eda reyna ad halda styrk sinum yfir dkvedid timabil eins og i ipréttum sem
innihalda stuttar lotur med mikilli akefd. Hamarksraftur (e. repetition max) er mesti kraftur
sem voovi getur myndad og i pjalfunarheiminum er talad um RM sem hamarkskraft (Costill
o0.fl, 2012).
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3.2 Styrktarpjalfunarprof

Visindamenn reyna sifellt ad taka prof & iprottamdénnum til pess skilja vinnu likamans betur
0g sja skyndileg vidbrogd likamans med akvednum afingum sem einstaklingar eru bednir um
ad framkveaema (Costill o0.fl, 2012). Haegt er ad framkvaema rannsdknir & rannsdknarstofum
eda a vettvangi en rannsoknir & rannsoknarstofum eru yfirleitt nakveemari vegna pess ad haegt
er ad nyta sér sérstakan banad til ad stjorna adsteedum vandlega (Costill 0.fl, 2012).

Vettvangsprof er god leid til pess skoda starfsemi likamans. Pessi prof eru édyr, audvelt
er ad styra peim, pau krefjast minni bunadar, taka styttri tima, pau ma framkvema &
mismunandi stddum og geta verid skilvirkara mat & hopum. Profin eru yfirleitt
hamarksgetuprof par sem einstaklingur parf ad framkvema & hamarksalagi. Yfirleitt eru pad
sérfreedingar og fagmenn sem stjorna slikum profum. Adalgalli pessara préfa er hugsanleg
ahaetta pess ad einstaklingar syni ekki hdmarks framlag an pess ad fylgst s€ med i banadi
(Baechle, 2004).

Jafnhreyfivinnuprof (e. isokinetics test) eru framkvemd med sérhafdum bdnadi sem
veitir breytilegt vionami svo ekki skiptir mali hversu miklu ataki er beitt og hreyfingin haldi
jofnum hrada. Profid fer fram i sérstokum bunadi par sem likamshlutinn sem & ad kanna er
einangradur. Tekid er stillt & mismunandi hrada og krafturinn sem notadur er meldur i
gegnum alla hreyfinguna. Nidurstddur ar pessu profi syna sambandi milli hrada, krafts og
voodvaafls. Haegt er ad bera saman hlutfallslegan styrk gerand- og métvédva og pa er einnig
haegt er ad préfa nanast 6ll lidamadt med stillingum bunadarins (Gerdle, Larsson, og Karlsson,
2000)

paer upplysingar sem fast Ur profun & afkastagetu leikmanna i knattspyrnu attu ad vera
notadar til pess ad auka heildargetu peirra. Adur en profin eru tekin @tti ad gefa upplysingar
um hvernig profid er framkvemt og framkvaema profid eftir fyrirfram akvednum stéolum.
Eftir profid atti ad tilkynna nidurstodur fyrir leikménnum eins fljott og audio er. Profin attu
ad vera sérheaefd fyrir knattspyrnumenn og haegt veeri ad notast vid einfalt form a&finga, par
sem allt 1idid er profad i einu, eda mun sérhafdara préf inn a rannsoknarstofu, par sem
leikmenn eru préfadir einstaklingsbundid (Ekblom, 1994).

3.3 Likamlegar krofur

Knattspyrnumenn & heimsmalikvarda hlaupa um pad bil 10-12 km. Fjéldi rannsdkna sina ad
midjumenn hlaupa lengstu vegalend allra inn & vellinum a medan leik stendur og ad
atvinnumenn i knattspyrnu hlaupa lengra en peir sem eru ekki atvinnumenn i greininni. Akefd
og vegalengd hlaupa minnkar allt ad 5-10% i seinni halfleik, samanborid vid fyrir halfleik hja
knattspyrnuménnum. A 90 sekundna fresti eiga sér stad sprettir sem vara i allt ad 2-4
sekundur. Sprettir eru taldir vera 1-11% af heildar vegalengd sem leikmadur hleypur i heilum
knattspyrnuleik. T einum leik tekur atvinnumadur i knattspyrnu ad medaltali 50 beygjur og
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parf hann pvi ad halda og beita sterkum krafti i védvasamdreetti til pess ad halda jafnvaegi og
hafa stjorn a boltanum undir pressu moétherjans (Arnason, Andersen og Holme, 2008)

4 Meidsli og forvarnir gegn peim

4.1 Meidsli

Samkvaemt Fuller o.fl. (2006) er skilgreining a meidslum 0oll likamleg 6Opeegindi sem
leikmadur verdur fyrir & medan knattspyrnuleik stendur eda & &fingu og leikmadur parf
naudsynlega & leeknisadstod ad halda og hvild fra hreyfingu i knattspyrnu (Fuller o.fl., 2006).
Vid mat & alvarleika knattspyrnumeidsla ber ad lita til pess tima sem leikmenn eru fra keppni
og &fingu vegna meisla (Ekblom, 1994). Algengustu meidsli medal knattspyrnumanna eru i
nedri hluta likamans en verdur nd kannad nanar hvada meidsli er um ad raeda. Fyrst ber ad
skoda nanar meidsli i fotum og 6kklum par sem slik meidsli eru algeng.

Oft & tioum togna leikmenn i hjapi grunnlidaméta storu taar og nefnist pad a freedimalinu
., turf toe syndrome”. betta er algengt pegar knattspyrna er spilud & tilbinum gervigrasvollum
og verdur vegna aftursveigju stérutaar pegar undirlag og skér mynda aukna nuningsmotstéou.
pa er einnig algengt ad leikmenn hljoti langvarandi meidsli vegna sifelldra minnihattar
meidsla & adalliGamétum storu taar og nefnist slikt ,, zallux rigidus “. Aftursveigja stérutaar er
pa takmorkud og hamlar pad knattspyrnumanninum pegar hann leggur af stad i hlaup.
,,Subungal hemotoma “ er oft nefnt fétboltatd a islensku pvi petta er algengara i knattspyrnu
heldur en 6drum ipréttum. Bolga myndast i storuta pegar ndglin festist i skénum eda pegar
andstaedingurinn stigur & skdinn. Einnig geta bolgur myndast i ristinni pegar of mikill
prystingur myndast ofan & taugar sem stadsettar eru milli tda (Ekblom, 1994).

Alagsmeidsli i 6kkla verda vegna skyndilegra eda endurtekinnar teygju i lidamétum og
veldur petta tognun a festum i lidamoétunum. Einkenni pessara meidsla eru verkir i lidamotum
ofan & Okkla og geta valdid sarsauka vid framkvaemd ristarspyrnu. Tognanir a 6kkla eru
algengustu meidslin i knattspyrnu og hafa ahrif & lidbond i 6kkla. bessi meidsli verda vegna
hlidleegra snininga i 6kkla vid lendingar og stefnubreytingar.

Meiosli aftan i hasin geta orsakast af averkum og ofnotkun. Tver adalastedur pessara
meidsla & pessu svadi eru vegna of mikils alags sem er sett & sinina vid hreyfingu eda vegna
of litils blddstreymis & pvi svadi. Pegar meidslin & hasin verda vegna &verka geta komid i
hana sprungur eda han rifnad alveg. begar hasinar rifna er pad yfirleitt vegna laskadrar sinar
og er pad algengt hja eldri leikménnum eda leikmonnum sem glimt hafa vid smavagileg
meidsli & pvi svaedi. Algengt er ad sprungur myndist i hasin knattspyrnumanna og valda peer
oft pralatum og langvinnum vandamalum. Vid petta upplifa leikmenn yfirleitt skyndilegan
sarsauka i sininni vio stokk og spretti (Ekblom, 1994).

Meiosli eda verkir framan & skoflungi geta komid fra beinhimnu, fra aftari djupvodva i
vodvaholfi eda fra skoflungsbeininu (I. tibia). Beinhimnubolga verdur framan & jadri
skoflungsbeinsins og veldur bolgu i vodvasinum. betta eru dlagsmeidsli sem geta orsakast af

13



nyju undirlagi, nyjum skdm eda aukinni akefd & &fingum eda i leikjum. Algengt er ad verkir
myndist i vidvum nedarlega i feeti og stafi fra fjorum védvahdlfum sem liggja i védvavefjum
fest vid skdflungsbeinin (l. tibia og I. fibula). Skyndilegir verkir geta orsakast ef leikmadur
feer hogg eda spark i kéalfann en einnig getur verkurinn verid langvarandi og komid fram
vegna styrktarpjalfunar. b4 eykst sterd vodva i vodvahdlfum of mikid og veldur sarsauka.

Veikleikar i hnénu geta komid vegna averka eda alags. Verkir geta verid i innan- og
utanlidum. Mj6g algengt er hja knattspyrnuménnum ad slita krossbénd vid stokk og spretti
med sndggum stefnubreytingum og gerist pad oft vegna pess ad skobunadur festist i undirlagi.
Pegar krossbond slitna bolgna hnélidir upp og getur pad valdid vankvaedum ad hreyfa hnéd.
Erfitt verdur ad halda hnénu st6dugu og ad stjorna hreyfingum pess og miklir verkir fylgja
meidslum eins og pessum (Ekblom, 1994).

Ein af algengustu meidslum i knattspyrnu eru averkar eda tognanir & vodvasin. Voovar i
leeri eiga oft & haettu ad lengjast of mikid og verda fyrir averkum (Ekstrand, 2011). VVédvarnir
geta pa rifnad alveg eda ad hluta til og verdur vodvaslit vegna of mikils samdrattar i vodva og
vid pad rifnar hann. Vddvatognanir eru algengari og eru tveer meginastedur fyrir peim; i
fyrsta lagi ef leikmadur feer hdgg & vodvann eda of mikil teygja verdur & vodvanum og i 6dru
lagi pegar hvilir of mikil pyngd & honum.

Verkir i néra eru ad verda sifellt algengari hja atvinnuménnum i knattspyrnu. Oft er erfitt
ad finna upptok verkjanna og medferdir vio meidslunum bera oft litinn arangur. Einkenni
meidslanna eru sérstok og parf pvi ad huga ad morgum pattum til ad fa sem réttasta
medhodndlun. Yfirleitt eru petta vodvatognanir i mjédminni en einnig méa vera ad verkir komi
fra mjadmalidi (Ekblom, 1994).

4.2 Fyrirbyggjandi adferdir meidsla

I meirihluti rannsokna sem gerdar hafa verid & afingum til ad fyrirbyggja meidsli eru yfirleitt
skodud ahrif & einstaklingsbundnum atvikum og par af leidandi eru nidurstodur oft & tioum
mismunandi vegna fjolbreytts astands leikmanna (Dellal, Chamari og Owen, 2013). Oft er
talid ad pjalfun til ad fyrirbyggjandi meidsli hafi ahrif a frammist6du leikmanna og minnki
tioni meidsla. pad skal po tekid fram ad petta eru ekki nidurstodur allra rannsékna. Nylega
kom 0t rannsokn sem leiddi i ljés ad margpatta pjalfun i fyrirbyggjandi afingum gegn
meidslum hoféu hvetjandi ahrif & umhverfi ipréttamanna (Owen o.fl., 2013). bessi tiltekna
rannsokn syndi einnig fram & minni tidni meidsla i fjogurra hluta pjalfunaraztlun sem var
fyrirbyggjandi gegn meidslum. Af pessu ma alykta ad avinningur sé af pvi ad blanda
margpatta forvarnaragtlun, gegn meidslum, med hefdbundnum afingum til pess ad sporna
gegn meidslum i vodvum en pvi midur er ekki haegt ad koma i veg fyrir meidsli vid snertingar
(Owen o.fl., 2013). Algengt er ad nota fyrirbyggjandi efingar fyrir, & medan eda eftir &fingar
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og keppnir. Yfirleitt er ndg ad nota eina forvarnaradferd i knattspyrnu til pess ad koma i veg
fyrir meidsli en oft eru notadar tveer eda fleiri og adferoum jafnvel blanda saman.

[ eftirfarandi koflum verda skodadar algengar adferdir sem pjalfarar nota til ad
fyrirbyggja meidsli leikmanna.

4.3 Jafnveegisefingar

Anhersla & &fingar er varda jafnvagi, stddugleika og samhefingu er ad verda @ vinselli hja
pjalfurum (Dellal o.fl., 2013). Slik pjalfun er talin vera ahrifarikt teeki til pess ad koma i veg
fyrir meidsli og beeta hagnytta likamsburdi. Mjog audvelt er ad framkvaema pessar &fingar,
kostnadur vid per er mjog litill, paer eru mjog ahrifarikar og audvelt er ad nyta nerumhverfi
vid framkveemd peirra. bad gerir pad ad verkum ad hvada knattspyrnulid sem er getur notfaert
sér pessa audveldu adferd. bessar &fingar eru sérstaklega gerdar til pess ad pjalfa stodu- og
hreyfiskyn en pad ma skilgreina sem sérstok tilbrigdi nema fyrir skynform og snertingu.
Pessir nemar gefa tilfinningu fyrir hreyfingu lidamdéta og stodu peirra.

[ ranns6kn um petta efni voru kénnud fyrirbyggjandi ahrif & dkklatognanir i ipréttahdpi
og kom i ljos ad stodu- og hreyfiskynsaefingarnar voru ahrifarik leid sem leiddi til minnkadrar
tioni 6kklameidsla. P& hafa rannsoknir einnig synt ad styrkjandi &fingar fyrir 6kkla auka a
styrk og skynjun fyrir stodu lidGamotanna fyrir iprottamenn sem hafa atti vid 6kklavandamal
ad strida. I framhaldi af pessu hefur komid i ljos ad ef atvinnumenn i ipréttum framkvaema
skipulagoar jafnveegisefingar minnkar meidslationi & aftanlerisvodvum, kalfum og nedri
utlimum (Kraemer og Knobloch, 2009). Cerilli og félagar (2001) rannstkudu 600 manna hép
af knattspyrnumonnum yfir prja leiktimabil. Hopnum var skipt i tvennt og annar hépurinn
framkvemdi jafnveegis-, stédu- og hreyfiskynsafingar sem éatti ad gera i sex vikur og 20
minuatur & degi hverjum. Nidurstodurnar syndu gridarlega minnkun slita i fremri krossbéndum
samanborid vid hinn hopinn sem ekki framkvaemdi &durnefndar &fingar. P4 hefur einnig verid
leitt i 1j6s ad pessar efingar hafa sama avinning fyrir byrjendur og atvinnumenn en aldur og
kyn skiptir mali pvi konur eru tvisvar til prisvar sinnum liklegri til ad verda fyrir meidslum i
krossbondum en karlar (Walden, 2011).
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Floor Volley Airex Pad Volley Trampet Volley

Mynd 1 - Jafnveegis-, stodu- og hreyfiskyns &fingar (Owen o.fl. 2013)

4.4  Stédugleiki i midsveedi likamans

I knattspyrnu er mikilvaegt fyrir leikmenn ad byggja upp stédugleika i midsvadi likamans til
pbess ad beeta hugsanlega frammistddu sina i leik. Knattspyrna er iprétt med snertingu par sem
leikmenn berjast um boltann til pess ad halda honum innan lidsins og verjast andstaedingnum.
Til pess ad vinna & méti likamlegri snertingu fra andstedingi purfa leikmenn ad vera med
sterkbyggt, pétt og stodugt midsvaedi til pess ad geta framkvaemt kroftugar hreyfingar (Dellal
o.fl.,, 2013). Petersen segir (2011) ad mikilvaegt sé ad hafa stddugt og sterkt midsveedi, par
sem pad hefur ahrif & allar hagnytar hreyfingar i knattspyrnu. Pad ma segja ad eitt af
mikilveegustu verkefnum kvidarins sé ad halda kroftugum stdédugleika i pyngdarpunkti
likamans. Stodugleiki midsveedis er skilgreindur sem getan til pess ad stjorna stodu likamans,
hreyfingu og feerslu buksins og stjornun krafta i hreyfingum (Dellal o.fl., 2013). Afingar til
bess ad styrkja midsvaedi likamans hafa ahrif & vodvaproun ipréttamanna og minnka alag a
lidamot vid hreyfingu. Vegna pessa getur leikmadur komist i kraftmikla likamlega snertingu
fra andstaedingi sinum, fordast allar 6edlilegar hreyfingar og komid i veg fyrir meidsli eins og
skyndilegar tognanir (Dellal o.fl., 2013).
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1) Plank 2) Side Plank 3) Rotational Med-Ball Throws

Mynd 2 - Styrkleiki midsvedis likama (Owen o.fl. 2013)

45 Teygjur

Teygjuaefingar eru mismunandi en vinszlasta adferdin vid teygjur eru stéduteygjur par sem
einstaklingur situr kyrr eda stendur og teygir a akvednum vodvahopi. Vanalegt er ad teygja a
hverjum védvahopi frd 10-60 sekdndur. Lengi hefur pvi verid haldid fram ad stoduteygjur
veeru forvorn gegn meidslum. b6 ad margir pjalfarar nyti sér stoduteygjur er ekki sjalfsagt ad
beer hafi fyrirbyggjandi ahrif gegn meidslum. Margir peettir er varda teygjur geta haft ahrif &
avinning peirra og er pvi vert ad skoda petta nanar (Dellal o.fl., 2013).

Tveer storar rannsoknir voru gerdar a stoduteygjum fyrir afingar hja hlaupurum. I pessum
rannséknum voru kannadar 12 vidamiklar ranns6knagreinar par sem kannad var hvort
hugsanlegt hlutverk stoduteygja veeri ad fyrirbyggja meidsli i nedri Gtlimum. Um pad bil 9000
manns toku patt i pessum rannsoknum og voru petta allt pjalfadir hlauparar. pessar rannsdknir
voru gerdar & arunum 1997-2002 og syndu nidurstédur pad ad engar visbendingar voru um ad
stodteygjur fyrir efingar veeru forvérn gegn meidslum hja hlaupurum.

Arid 2008 rannsokudu Arnason og félagar (2008) meidsli i aftanlerisvodva (e. hamstring
muscle, hér eftir hamstring voédvi) hja 17-30 knattspyrnulidum a arunum 1999-2002.
Mismunandi var hvort lid nyttu sér stoduteygjur eda ekki og kom i 1jés ad enginn munur var &
tioni meidsla i hamstring vddva hjéa pessum lidum.

Rannsdknir hafa synt ad ef einstaklingar stunda skipulagdar teygjusefingar mun lidleiki
aukast en hins vegar verdur ad skoda hvert likamlegt astand einstaklingsins er adur en byrjad
er ad teygja. Ef einstaklingur er mjog lidugur getur verid aheettusamt ad stunda frekari
teygjueafingar par sem rannsoknir hafa leitt i 1jos aukna haettu & meidslum en pad getur po
verid mismunandi eftir pvi um hvers konar iprottagreinar er ad reeda. Ef einstaklingar eru of
stifir geta skipulagdar teygjuefingar haft beetandi ahrif & frammistodu i sumum
iprottagreinum (Dellal o.fl., 2013).
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Timasetning & teygjuefingum getur einnig haft ahrif til pess ad fyrirbyggja meidsli.
Flestir knattspyrnumenn hafa tileinkad sér pad ad teygja eftir afingar i stadinn fyrir ad teygja
fyrir &fingar. Verrall og félagar (2005) gafu ut rannsdkn par sem peir kénnudu tioni meidsla i
hamstring vodva hja knattspyrnulidi yfir fijogur timabil. | rannsokninni attu leikmenn ad
teygja a eftir &fingar en leikmenn attu einnig ad gera sérheefoar afingar sem innihéldu
reglubundnar (e. interval) haakefdar afingar. A fyrsta timabilinu pjadust 9 leikmenn af
meidslum i hamsting vodva og & 6dru timabilinu 11 leikmenn en eftir inngripid voru adeins
tveir leikmenn & pridja timabilinu og fjorir & pvi sidasta sem attu vid meidsli ad strida. Fyrir
rannsoknina var & fyrsta timabilinu 31 dagur sem leikmenn gétu ekki spila i leik og & 6dru
timabilinu 38 dagar en eftir inngripid voru pad adeins 5 dagar a pvi pridja og 16 dagar a pvi
sidasta sem leikmenn gatu ekki spilad. Af pessu mal alykta sem svo ad 6ruggara sé ad teygja a
eftir efingar.

Hreyfiteygjur hafa ekki verid mikid rannsakadar en paer eru gerdar i einfaldri hreyfingu til
bess ad teygja vodva. Curry (2009) og félagar athugudu ahrif hreyfiteygja i byrjun &finga hja
knattspyrnulidi og kom par i ljés ad notkun hreyfiteygja er betri leid til pess ad auka
afkastagetu vodvaafls samanborid vid stéduteygjur. Samkveemt pessu etti ad fordast ad nota
stdduteygjur i upphitun og & medan a &fingu stendur en frekar etti ad nyta sér hreyfiteygju
med sértaekri pjalfun fyrir sfingar. Tilgangur stoduteygjanna etti pvi adeins ad vera til ad
studla ad lidleika og attu parf af leidandi ad vera framkvaemdar eftir pjalfun.

4.6 Hagnytur styrkur
Likamleg geta iprottamanna byggist oft & vodvastyrk og er hann mjog mikilvegur fyrir
frammistoou og til pess ad fyrirbyggja meidsli (Fousekis o.fl, 2010). Framalerisvddvarnir (m.
quadriceps, hér eftir quadriceps vodvar) og hamstring vodvarnir gegna lykilhlutverki i
knattspyrnu. Quadriceps vodvarnir eru mjog mikilveegir pegar & ad sparka i bolta og stokkva.
Hamstring vodvarnir eru adallega notadir til pess ad beygja hnéd sem er mikilvaegt pegar
minnka eda auka parf hrada i sprettum. bessir vodvar eru pvi mjog mikilveegir i hlaupum og i
hreyfingum sem krefjast jafnveegis i knattspyrnu (Dellal o.fl., 2013). Styrktarpjalfun &
undirbaningstimabili getur haft margvigslegan &vinning fyrir reynda knattspyrnumenn.
Petersen og félagar (2011) birtu nylega rannsékn sem atti ad skoda hina svokdlludu Nordic
hamstring &fingu i pjalfunardaetlun og fyrirbyggjandi ahrif hennar & meidsli i hamstring
voova. betta var 10 vikna pjalfunaraztlun sem atti ad draga Ur veikleika i lengjandi samdreetti
i hamstring vodva. I nidurstddum kom i 1jos ad tidni pessara meidsla minnkadi um 70% og
hafa adrar rannsdknir synt svipadar nidurstoour.

Samkvaemt Arnason og félogum (2008) skal framkveema Nordic hamstring &finguna i
poérum. Annar leikmadurinn heldur i faetur hins og skal hald hans stadsett rétt fyrir ofan 6kkla.
Sa sem framkveemir &finguna snyr baki i hinn. Afingin er framkvaemd pannig ad pad er einn
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gerandi sem hallar sér eins langt fram an pess ad falla. Gerandi reynir ad halla sér alveg
pangad til ad hamstring vodvarnir aftan i leri gefa eftir. begar vodvarnir gefa eftir parf
gerandinn ad nota hendurnar til pess ad lenda og snerta jordina med brjéstkassanum.
Gerandinn parf sidan ad spyrna sér upp aftur med hondum, pangad til upphafsstédu er nad
aftur med hjalp hamstring védvana.

Nota skal Nordic hamstring pjalfunina sem hluta af meidsla fyrirbyggjandi pjalfunaraaetiun en
ekki sem adalstyrktarefingu hja knattspyrnulioum. Notkun styrktarpjalfunar sem hluta af
meidsla fyrirbyggjandi pjalfunardaetlun getur dregid gridarlega ur védvatognunum og slitum.
Pad er pvi gbd é&steda til ad nyta sér styrktarpjalfun sem hluta af fyrirbyggjandi
pjalfunardzetlun og gott er ad styrkja hamstring vodvana med einhlida afingum med
mismunandi lengjandi samdreetti (Dellal o.fl., 2013).

1) Nordic Hamstrings 2) Sidestepping (X-Band) 3) SL Deadlift
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Mynd 3 - Hagnytar styrktarefingar (Owen o.fl. 2013)

4.7 AEfingar med lengjandi samdreetti

Styrkur i lengjandi samdreetti er talinn vera mikilvaegur pattur i styrktarpjalfun. Til eru margar
adferdir til pess ad pjalfa lengjandi samdréatt og nokkrar pessara &finga eru ni pegar notadar
inn & knattspyrnuvellinum til pess ad fyrirbyggja meidsli hja knattspyrnumoénnum. Ein af
pessum afingum er &durnefnd Nordic hamstring &fingin og er hun talin geta komid i veg fyrir
haa tidni nyrra og upptoku eldri meidsla. I hlaupi er talid ad meidslin i hamstring vodva verdi
fyrst og fremst vid lokastig fotsveiflunnar, pad er ad segja adur en féturinn lendir. bad er
hugsanlega vegna pess ad svo virdist sem ad vodvasinar i vodvanum nai hamarksteygju adur

19



en féturinn lendir. Vegna pessa vinnur vodvinn lengjandi undir samdratti seint i fotsveiflunni
sem ad getur orsakad hugsanleg meidsli eda tognanir aftan i lzeri (Dellal o.fl., 2013).

Nyleg rannsokn sem Iga og félagar (2012) gafu ut fjallar um vodvavinnu i Nordic
hamstring efingunni hja knattspyrnuménnum og leiddi s ranns6kn margt nytt i 1jos.
Nidurstodur rannsoknarinnar syndu ad eftir fjorar vikur jokst hamarks sndningsatak i feetinum
um 21% hja 6llum leikmoénnum i badum fotum. betta syndi mikla aukningu & styrk i lengjandi
samdreetti vodvans. Nordic hamstring afingin er einfold sfing sem audvelt er ad setja inn i
pjalfunaraaetlun knattspyrnumanna. A&fingin kallar fram aukinn styrk i lengjandi samdreetti
hamstring vddvans og gerir honum Kkleift ad pola meiri kraft og lengjandi hreyfingar védvans
og par af leidandi minnkad &hattuna & meidslum.

Audveldlega er haegt ad koma pessum afingum fyrir i pjalfunarazetlun knattspyrnumanna
um pad bil prisvar sinnum i viku. bessi &fing eykur ekki adeins styrk i lengjandi samdreetti
heldur hefur han hugsanlega mikil ahrif & afkastagetu i sprettum og er godur grunnur fyrir
fyrirbyggingu meidsla (Dellal o.fl., 2013).

Mynd 4 - Nordic hamstring &fingin (Arnason o.fl, 2008)

4.8 Jafnhreyfivinnuproéf

Margar rannsoknir & jafnhreyfivinnu eru gerdar med jafnhreyfivinnuprofum a jafnveegi i
storum lidamétum i likamanum. Borid er saman kraftur og voovaafl i gerandvédva og
moétvodva. Ef vid tokum hnéd sem demi veeru quadriceps vodvinn og hamstring vodvinn
gerand- og motvddvar i rannsokninni. (Dellal o.fl., 2013).

Fousekis og félagar (2011) stodu fyrir rannsékn a fjorum atvinnumannalidum i
knattspyrnu og var um ad reeda 100 leikmenn. Lidin sem toku patt undirgengust mat & voova-
og beinakerfi fyrir leiktimabilid og fannst fjéldi averkatengdra ahaettupatta sem hafdi verid
leitad ad. Alls 38 af leikménnunum sem toku patt pjadust af vodvatognunum i nedri feeti. Alls
16 leikmenn i fyrri meaelingum og 7 i peirri seinni voru greindir med tognanir i quadriceps
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vodvum og hamstring vodvum. I rannsékninni & hamstring vodvanum kom i ljés ad leikmenn
sem ad hofdu misreemi & styrk i jafnlengjandi samdreetti hamstring vodvans, misremi a lengd
fota og hofdu ekki adur tognad i tilteknum védva voru peir leikmenn sem voru i mestri haettu
4 ad togna i hamstring vodvanum. I rannsokninni & gaudriceps védvanum voru pad leikmenn
sem hofdu misraemi i lengjandi styrk og lidleika vodvans sem voru i mestri heettu & ad togna &
tilteknum stad. Einnig voru pyngri og minni leikmenn i mikill heattu & ad togna i quadriceps
voovanum. P& téldu rannsdknarmenn ad peir leikmenn sem hdéfdu minni teknilega
samhefingu i fotum veeru i meiri heettu & ad togna i hamstring vodva.

Ut fra pessu telja rannsoknarmenn ad nidurstodur ar jafnhreyfivinnupréfum & nedri
atlimum knattspyrnumann séu mikilveegar upplysingar fyrir pjalfara og annad adstodarfolk i
knattspyrnu. Mikilveegt er ad gera pessar rannsoknir & undirbuningstimabili svo hagt sé ad
meta hvada peetti purfi ad vinna betur ad. b6 ad &fingar med jafnhreyfivinnu séu notadar i
endurhaefingu og til ad fyrirbygginga meidsli p4 m& gera rdd fyrir pvi ad
jafnhreyfivinnuproéfin geti ekki spad fullkomlega til um hvers vegna meidsli eiga sér stad. bvi
er radlegt ad nyta sér nidurstodur ar 6drum tekjum og profum til samanburdar (Dellal o.fl.,
2013).

4.9 Ahattupettir meidsla

Rannsoknir & endurhafingu meidsla hafa synt pad ad gridarlega erfitt er ad segja til um
hvenar leikmadur er tilbdinn ad snua aftur til sfinga. Erfidleikar & ad meta endurkomu
leikmanna & fyrstu &fingar og leiki getur verid &staeda pess hve algeng meidsli eru ordin i dag,
par sem leikmenn virdast snda aftur til &finga of fljott (Dellal o.fl., 2013). Talsvert margir
pbeettir hafa ahrif @ meidsli knattspyrnumanna og er vert ad skoda helstu og steerstu peetti nanar.

Skipul6gd upphitun er talin vera géd forvorn gegn meidslum og parf pvi ad skipuleggja
hana rétt. I nylegri rannsokn sem Daneshjoo og félagar (2013) framkvaemdu kom fram ad
skipulégd upphitunarpjalfun jok styttandi samdratt i quadriceps vodvum og minnkadi tioni
hnémeidsla hja ungum atvinnuménnum i knattspyrnu. Fleiri rannséknir syna einnig ad
upphitun og rétt endurheimt minnkar tioni meidsla (Dellal o.fl., 2013). Réttur banadur
leikamanna er mikilvaegur fyrir frammistddu en sumir ipréttamenn purfa til demis ad lata
hanna sérstakan skobinad vegna baklunar og eigin heilsu. Pjalfari og adrir umsjonarmenn
lida aettu einnig ad fylgjast med hvada teeki og banadur séu i notkun hja leikménnum svo peir
hljoti ekki varanlegan skada vid &fingar.

Breytingar & undirlagi leikvalla og @fingasveeda getur haft ahrif & meidslationi
knattspyrnumanna (Dellal o.fl., 2013). Rannsoknir tengdar meidslum og eru po nokkrar.
Rannsoknir sem gerdar hafa verid a atvinnumonnum i knattspyrnu sina ad med haekkandi
aldri knattspyrnumann eykst hattan & meidslum. Nidurstodur hafa synt ad eldri leikmenn, yfir
30 ara, meiddust frekar @ medan &fingum stdd, samanborid vid yngri leikmenn, undir 22 ara.
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Enginn munur var & meidslationi leikmanna & aldrinum 22-30 ara. | knattspyrnuleikjum
meiddust yngri leikmenn minna heldur en peir sem voru eldri voru. Sumir rannsakendur halda
ad asteedan fyrir pvi ad eldri leikmenn meidist frekar en yngri sé vegna pyngdaraukningar og
minni lidleika i mjodmum. Adrar kenningar gefa til kynna ad &stedan fyrir meidslum eldri
leikmann sé vegna aldurstengdra breytinga i vodvabyggingu (Giacchino og Stesina, 2013).
Preyta og timabilaskipting (e. periodization) eru lykilatridi til pess ad koma i veg fyrir
meidsli. Hanna parf pjalfunarasetlun sértaklega med tvennt i huga; akefd & efingum og magn
&finga. Uppbygging pjalfunardaetlunarinnar sem notast er vid atti alltaf ad studla ad meidsla
fyrirbyggjandi pattum (Dellal o.fl., 2013). Samkvaemt rannsoknum eftir Hagglund og félaga
(2008) péa er meidsla saga leikmanna mikilveegur hluti af uppbyggingu fyrirbyggjandi astlana
bvi ef medferdin vid eldri meidslum er ekki fulleegjandi, adur en leikmadur hefur pjalfun syna
a ny, eru miklar likur & ad sami leikmadur meidist aftur. Leikmenn &ttu ad fa mikla
endurheimt til pess ad lakna likamlega og lifedlisfraedilega petti. Ahattupettir fra minni og
smavaegilegri hlutum eru ekki sidur mikilveegir. Lélegt mataraedi og vokvaskortu geta aukid
likurnar & meidslum og fer pad eftir ytri adsteedum hverju sinni. Ahrifapeettir geta verid
akvednir hlutar leiktimabils, timi dags, vedur, hitafar og fleira. I rannsokn Mallo og félaga
(2012) kom fram ad meidslationi sé hast hjd varnamonnum og framherjum auk pess sem
fjarvera peirra fra keppnisleikjum er meiri en hja leikménnum i 6drum stédum. ba leiddi
rannsokn peirra einnig til pess ad veengmenn og midjumenn i spaensku Urvalsdeildinni verda
fyrir minnstum meidslum. bvi ma leida likur ad pvi ad stada leikmanna & knattspyrnuvelli geti
haft umtalsverd ahrif & meidsli.

4.10 Um val a forvarnaradferoum

Eins og fram hefur komid eru ymsar leidir til ad draga Gr likum & meidslum hja
knattspyrnumonnum. Til pess ad koma i veg fyrir aukna hettu & erfidleikum hja
knattspyrnuménnum er naudsynlegt ad einstaklingsmida pjalfunaraetlunina. Skipulag
pbjalfunar parf ad midast vid likamsbyggingu, aldur, hluta timabils og fyrri meidsli eftir pvi
sem vid &. Fyrst af 6llu skal préfa hvern og einn leikmann adur en undirbaningstimabil hefst.
Til pess ad fa sem nadkvemastar nidurstddur skal préfa leikmenn i &fingum & bordi vid
jafnhreyfivinnu, hagnytum styrk, hreyfigetu, lidleika, jafnveegi og skoda nénar
likamsbyggingu leikmanna. Med adurnefndum préfunum er haegt ad finna ut parfir leikmanna
og Utfeera einstaklingsmidada pjalfunarasetlun med aherslu a forvarnir gegn meidsium.
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5 Umreada

Likt og kom fram i inngangi ad ritgerd pessari var meginmarkmid verkefnisins ad kanna
helstu adferdir til pess ad fyrirbyggja meidsli hja knattspyrnuménnum. Var pad gert med pad
fyrir augum ad varpa ljosi & helstu meidslapeetti knattspyrnumanna og einnig ad skoda pad
sem ahrif getur haft & meidslationi leikmanna.

Vid kénnun vidfansefnisins kom i 1j6s ad algengustu meidsli sem knattspyrnumenn purfa ad
glima vid eru i fotum leikmanna, nénar tiltekid i 6kkla og leeri (Ekblom, 1994). Meidslin sem
verda i leervodvum eru yfirleitt tognanir en pad sama gildir um meidsli i 6kkla.

Fjoldinn allur er til af fyrirbyggjandi adferdum gegn meidslum i knattspyrnu en vid
ritverk petta voru teknar fyrir helstu adferdir sem notast er vid i dag. Nyta etti margpétta
pjalfunaraaetlun med adferdum til pess ad fyrirbyggja meidsli pvi pad hefur hvetjandi ahrif &
hop leikmanna og minnkar likurnar & meidslum. Getur verid ndg ad nyta sér eina til tveer
fyrirbyggjandi adferdir en ekki skemmir fyrir ad hafa paer fleiri.

Likamlegar krofur knattspyrnunnar eru miklar og pvi er hagnytur styrkur afar mikilveegur
fyrir frammistédu leikmanna og er god forvorn gegn meidslum (Fousekis o.fl, 2010). bad er
bvi g0 asteda ad nyta sér styrktarpjalfun til pess ad koma i veg fyrir meidsli i knattspyrnu.
pPad kom & Ovart hversu mikid af rannsoknum hafa verid gerdar er varda styrk i fotum
knattspyrnumanna en ekki efri hluta likamans og veri frodlegt ad sja fleiri rannsoknir & pvi
svidi.

Jafnveegis-, stodu-, og hreyfiskynsefingar eru godar leidir til pess ad minnka tidni
meidsla og beeta likamsburdi leikmanna. Hugsanlega er audveldast ad framkvaema afingar Gt
fra pessum pjalfunaradferdum vegna pess ad peer eru einfaldar og heaegt ad framkvaema hvar
sem er. Rannsoknir & pessum adferoum hafa synt pad ad peer eru god forvorn gegn flestum
meidslum i fétum og veita sama avinning fyrir alla pott um sé ad reda ahugamann i
knattspyrnu. Zttu konur ad nyta sér pessar afingar par sem per eru i meiri aheettu & ad slita
krossbond heldur en karlar. Teygjur eru einnig &fingar sem audvelt er ad framkvaema en
avinningur vio framkveemd peirra kom & Gvart. Svo virdist sem teygjur geri litid gagn ef par
eru notadar fyrir pjalfun eda @fingu. | dag benda flestar rannsoknir til pess ad ef
knattspyrnulio notfera sér teygjuafingar fyrir pjalfun hefur pad engin synileg ahrif a
meidslationi leikmanna. Hins vegar er haegt ad nyta sér teygjur til pess ad auka lidleika, pjalfa
lengjandi samdratt med hreyfiteygjum og beeta vid adrar meidsla fyrirbyggjandi adferdir svo
baer syni arangur. Frodlegt veeri ad skoda hvort teygjur geta a nokkurn hatt haft sleem ahrif og
pannig aukid likurnar & meidslum hja knattspyrnumonnum en pad er efni i adrar steerri
rannsoknir.

Vid rannsoknir & efingum sem einblina & lengjandi samdréatt vodva i fotum kemur i 1jés
ad peer skila mjog miklum avinningi. Slikar afingar virdast framkalla styrkt i lengjandi
samdreetti og koma i veg fyrir hugsanleg meidsli knattspyrnumanna. Vid gerd verkefnisins
voru rannsoknir & lengjandi samdratti skodar en i flestum pessara rannsokna var verid ad
skoda mismunandi Gtgafur af Nordic hamstring a&fingunni. Nidurstédur flestra rannsokna
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syndu ad pessi tiltekna afing hefur talsverd fyrirbyggjandi ahrif gegn meidslum og péa
sérstaklega i hamstring vodvanum. bessa &fingu er audveldlega ad framkveema i hépum og
parf engan sérteekan banad til pess. bad kemur pvi & dvart hve litil umraeda hefur verid um
bessa &fingu hja pjalfurum og 6drum sem knattspyrnu tengjast. Gaman veeri ad sja hvort
knattspyrnufélog nyti sér pessa afingu vid préfanir eda sem fyrirbyggjandi pjalfun gegn
meidslum knattspyrnumanna.

Til pess ad sja aheaettu & meidslum hja leikménnum er haegt ad framkvema
jafnhreyfivinnuprdéf sem geta sagt til um vissa aheettupeetti. Leida ma likur af pvi ad ef flest
knattspyrnufélog hefdu adgang af slikum profum veri haegt ad skipuleggja betri og
nakvaemari pjalfunaraztlanir fyrir hvern og einn einstakling. Yrou paer aetlanir byggdar upp
til pess ad vinna i veikleikum leikmanna og pannig studlad ad minni meidslum innan lids.

I ritgerd pessari voru kannadar helstu adferdir sem kunna ad fyrirbyggja meidsli hja
knattspyrnuménnum og voru pad allt fra teygjum upp i umfangsmikil styrkleika prof en po
ber ad hafa i huga pa ytri ahaettupeetti sem ahrif geta haft & tioni meidsla hja leikménnum.
Ahattupaettir meidsla i knattspyrnu hafa ekki verid mikid rannsakadir en p6 hafa visindamenn
séd einhverjar visbendingar um pad sem ber ad hafa i huga. Har aldur leikmann i knattspyrnu
getur aukid &heettu & meidslum samanborid vid yngri leikmenn en eru rannsakendur ekki
sammala hver astaeda pess er. Innihald pjalfunaraztlunar etti ad auka getu leikmanna en a
sama tima koma i veg fyrir haettu & meidslum. bad er gert med jofnu samspili akefdar og
magns a&finga. Loks m& nefna ad meidslasaga hefur mikid ad segja um hettu & nyjum
meidslum og peir leikmenn sem hafa glimt vid meidsli eru liklegri ad meidast & ny
samanborid vid adra leikmenn i knattspyrnu.
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6 Lokaord

I ritgerd pessari hefur verid farid yfir algengustu adferdir sem studla ad pvi ad fyrirbyggja
algeng meidsli hja knattspyrnumoénnum. pa hafa einnig verid raktir helstu ahrifapeettir meidsla
i knattspyrnuidkun og einnig kdnnud pau meidsli sem algengust eru i ipréttinni. bad atridi
sem hafa ber i huga vio notkun pessara adferda, sem adur hafa verid nefndar, er ad
naudsynlegt er ad einstaklingsmida pjalfunaradferdir og skoda hvern einstakling fyrir sig.
Margar &hugaverdar spurningar voknud vid gerd pessa verkefnis en rimsins vegna var pvi
midur ekki haegt ad fara mjog djupt i efnid pd rikulegt tilefni veeri til. bessar spurningar snda
ad uppbyggingu pjalfunaraztlana sem fyrirbyggja eiga meidsli knattspyrnumanna, hvernig
pbjalfunaradferdir haegt veeri ad nota vid endurhafingu & &kvednum meidslum og athugun & pvi
hvener og af hverju leikmenn telja sig vera tilbuna til ad sna aftur & &fingu eftir fyrri meidsli.
Eru ofangreindar hugleidingar spennandi efni i frekari rannsoknarvinnu.
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