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Utdrattur

Handknattleikur er iprott sem 4 ratur sinar ad rekja til Danmerkur.
Handknattleikur hefur verid leikinn 4 Islandi fra pvi um 4rid 1925. Axlarmeidsl i
iprottum sem krefjast pess ad patttakendur noti hendur fyrir ofan héfud eru vel
pekkt. Axlarlidurinn hefur gridarlegt hreyfisvid og parfnast hann vodvajafnveegis
og lidleika til pess ad hann virki sem skyldi. Markmid pessarar rannsoknar er ad
skoda tioni eymsla i 6xl skothandar leikmanna i efstu deild i handknattleik &
fslandi timabilid 2013-2014. Ad skoda hvort handknattleiksmenn i efstu deild 4
fslandi geri meidslafyrirbyggjandi afingar fyrir axlir. Einnig ad kanna hvort ad
félog i efstu deild séu med stefnu vardandi meidsl leikmanna. Atta 1id toku patt i
rannsOkninni alls 115 leikmenn og 6 pjalfarar. Leikmenn svorudu spurningalista &
spurningaforritinu Question Pro og pjalfarar svorudu spurningalista i gegnum
vefpost. Helstu nidurstodur eru paer ad 60,9% leikmanna fundu fyrir eymslum i
0xl skothandar a timabilinu og ad 58,8% leikmanna gera meidslafyrirbyggjandi
efingar fyrir axlir. Leikmenn sem finna fyrir eymslum i 6xl eru liklegri til pess ad
gera meidslafyrirbyggjandi @fingar heldur en peir sem finna ekki fyrir eymslum.
Marktaekur munur var 4 leikménnum sem fundu fyrir eymslum og leikmonnum

sem fundu ekki fyrir eymslum eftir pvi hvada leikstodu peir spila.



Formali

Rannsokn pessi er unnin sem lokaverkefni til BSc gradu i iprottafraedi vid Taekni-
og verkfredideild Héaskolans i Reykjavik arid 2014 og gildir pad til 12 ECTS
eininga. RannsOknin var unnin undir handleidslu Elis Poérs Rafnssonar
sjukrapjalfara. Viljum vid nota tekiferid og pakka honum kerlega fyrir
samstarfid og gdoar radleggingar vid vinnu pessarar ritgerdar sem og 60rum sem
komu ad pessari rannsokn. Pjalfarar og leikmenn i Olis deild karla eiga pakkir

skilid fyrir patttdku sina.
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Atrioaoroaskra

Acromioclavicular joint: Axlarhyrnu- og vidbeinslidur
Acromion: Axlarhyrna

Brachialis: Upparmsvodvi

Capsular and labrum forces: Hjups- og bandvefskraftar
Coracoid: Krummanef

Coracoclavicular ligament: Krummanefs- og vidbeins lidband
Coracoacromial ligament: Krummanefs- og axlarhyrnu lidband
Deltoid: Axlarvodvi

EHF: Evropska Handknattleikssambandid

Glenoid cavity: Lidskal upphandleggs

Greater tuberosity: Stori hnjoskur

HSI: Handknattleikssamband fslands

Infraspinous fossa: Nedannibbugrof

Infraspinatus: Nedannibbuvodvi

Labrum: Bandvefur vid kannt lidskalar, skapar stodugleika
Latissumus dorsi: Bakbreidavodvi

Lesser tuberosity: Litli hnjoskur

Long head of biceps: Sin langah6fuds tvihofoa

Posterior subluxation: Aftari lidskekking

Pectoralis major: Staerri bringuvodvi

Pectoralis minor: Minni bringuvéovi

Range of motion: Hreyfisvid

1RM: Hamarkspyngd i einni endurtekningu
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Rhomboid: Tigulvodvi

Rotator cuff: Samheiti yfir supraspinatus, infraspinatus, teres

subscapularis

Scapula: Herdablad

Scapulothoracic: Herdablads og brjostholslidur
Serratus anterior: Fremri sagarvodvi

Static forces: Stodukraftar i axlarvédvum
Sternoclavicular: Bringubeins- og vidbeinsliour
Subscapularis: Herdabladsgrofarvoovi
Supraspinatus: Ofannibbuvodvi

Subscapular fossa: Herdabladsgrof
Supraspinous fossa: Ofannibbugrof

Teres minor: Minni sivalningsvodvi

Trapezius: Sjalvoovi

minor og



Inngangur
1.1 Uppruni handknattleiks

Handbolti eins og vid pekkjum hann i dag kom fram snemma a 19. 6ld. Fyrsti
leikurinn 1 pekkjanlegri mynd var leikinn i Nyborg i Danmorku 4 19. 61d (History
of the International Handball, e.d.). Handboltinn & raetur sinar ad rekja til nemenda
i donskum gagnfradaskola (Sigmundur O. Steinarsson, 1993). Leikfimikennarinn
Holgeir Nielsen er talinn hafa skapad handboltann arid 1898, hann hafdi bannad
strakunum & skolalodinni ad sparka a4 milli sin bolta pess i1 stad 1ét hann pa kasta
honum 4 milli sin (Bjorn Lundberg, e.d.). A pessum tima komu fram leikir
vidsvegar um Evropu sem folust i pvi ad kasta bolta & milli sin med pvi markmidi
a0 koma honum i net andstedings. Reglur pessara leikja folust i pvi ad leikmadur
matti ekki hlaupa med boltann eda halda honum lengur en 3 sekundur (History of

the International Handball, e.d.).

bar pjodir sem komu handboltanum & kortid i likingu vid pa mynd sem vid
pekkjum i dag eru Danmork, Svipjod og Pyskaland. Handknattleikur innanhuss

var fyrst leikinn af Dénum og Svium rid 1911 (Sigmundur O. Steinarsson, 1993).

bjodverjinn Karl Schelenz birti reglur fyrir vallarhandbolta arid 1919 (History of

the International Handball, e.d.).

Adur hafdi Holgeir Nielsen gefid ut reglur fyrir handbolta sem atti ad vera leikinn
innanhuss, hann gaf ut paer reglur 1906 (Bjorn Lundberg, e.d.). Arid 1934 komu
hins vegar fyrstu alpjodareglurnar i handbolta fram en fyrir pann tima hoéfou
reglur bjodverja gilt (Sigmundur O. Steinarsson, 1993). Fyrsta alpjédamotid var
haldid af Pjodverjum i Kéln arid 1926. A Olympiuleikunum i byskalandi 1936 var
i fyrsta skipti keppt var i handknattleik 4 Olympiuleikunum utanhuss, 11 leikmenn
voru i hverju 1idi og sigrudu Pjodverjar Austurrikismenn 10-6 (Sigmundur O.
Steinarsson, 1993). Vallarhandbolti par sem keppt var i 11 manna lidum vard
undir par sem ekki potti heppilegt ad keppa utandyra, pvi var danska leidin farin

par sem 7 leikmenn skipudu hvort 1id og keppt var innandyra (Bjorn Lundberg,
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e.d.). Ekki var keppt aftur i handbolta 4 Olympiuleikunum fyrr en 1972
(Sigmundur O. Steinarsson, 1993).

Alpjodlega ahugamanna handknattleikssambandid (IAHF) var stofnad i
Amsterdam, Hollandi, ario 1928 (History of the International Handball, e.d.).
Breyting var gerd & reglunum til ad mata krofum iprottarinnar & 3. aratug 20.

aldar, leikmenn mattu nu dripla boltanum (Bjorn Lundberg, e.d.).

Alpjoda handknattleikssambandid (IHF) var stofnad 11. juli i Kaupmannah6fn
1946. bjodirnar sem stodu ad stofnun sambandsins eftir seinni heimstyrjoldina
voru Danmork, Finnland, Frakkland, Holland, Noregur, Po6lland, Svidpjod og
Sviss. Innan félagsins i dag eru fimm adildarfélog Asiska, Afriska, Evropska,
Eyjadlfu og Sudur-Ameriska sambandid (History of the International Handball,
e.d.).

1.2 Islenskur handbolti

Handknattleikur 4 [slandi 4 sér langa og merkilega sdgu. Valdimar Sveinbjérnsson
tekur leikinn med sér fra Danmorku arid 1921 og var handbolti fyrst leikinn i
leikfimistimum i Barnaskélanum i Reykjavik (Sigmundur O. Steinarsson, 1993).
Handbolti vard fljott hluti af iprottakennslu landsins, fyrsti skradi leikurinn var 4
milli tveggja stilknalida i Hafnarfirdi arid 1925 (Bjorn Lundberg, e.d.). Fyrsti
islenski landsleikur karla var leikinn i Lundi 1 Svipjod 15. februar 1950 par sem
islenska 1id10 beid laegri hlut fyrir Svium 15-7 og sidar Donum 20-6 (Sigmundur
O. Steinarsson, 1993). A Melavellinum 4rid 1950 fér fram fyrsti heimaleikur
islenska landslidsins, leikurinn var gegn Finnum og gerdu lidin med sér jafntefli
3-3 (Steinar J. Ludviksson, 2012). Nokkur bid tok pa vid eftir nasta landsleik

fslands.

Handknattleikssamband Islands (HSI) var stofnad arid 1957 (Bjérn Lundberg,
e.d.) og var fyrsti formadur sambandsins Arni Arnason (Steinar J. Ladviksson,
2012). HSI tilheyrir i dag Evropska Handknattleikssambandinu (EHF) sem var
stofnad 4rid 1991 i Berlin (History of the International Handball, e.d.).

11



Akvedid var ad skra islenska landslidid til patttoku 4 heimsmeistaramétinu &rid
1958 i kjolfar pess ad HSI hafdi verid stofnad (Steinar J. Ludviksson, 2012).
Motid var haldid 1 Austur-Pyskalandi og var islenska 11010 1 hopi 16 patttokupjoda.
Motherjar islenska lidsins voru Tékkodslovakia, Ungverjaland og Rumenia
(Sigmundur O. Steinarsson, 1993). slenska 1idid vann sinn fyrsta sigur gegn
Rumenum 13-11, undir stjorn Hallsteins Hinrikssonar (Steinar J. Ludviksson,
2012). Fyrir pennan tima hofou opinberir leikir farid fram hér a landi allt fré &rinu
1928 og var fyrsta Islandsmétid haldid 4rid 1940. bar toku patt sex karlalid og
prju kvennalid, Valur vann motid og urdu par med fyrstu Islandsmeistararnir

(Sigurdur A. Fridpjofsson, 1994).

Fadir handknattleiks eins og hann er leikinn i dag er sagdur vera Karl G.
Benediktsson, hann kom med leikkerfi inn i islenskan handknattleik par sem allir
leikmenn lidsins voru medvitadir um sitt hlutverk (Sigmundur O. Steinarsson,
1993). 1 dag eru leikkerfin ordin mun proadri og er leikskilningur mikilvaegur i

natima handknattleik.

1.3 Leikreglur

Handbolti er leikur a4 milli tveggja lida. Lidin leika til skiptis vorn og sékn par
sem sOknarlidid reynir ad koma boltanum 1 net andstedings fyrir aftan
bogadregna linu sem adskilur svaedi markmanns og ftutivallarleikmanna
(International Handball Federation, 2014). Tveir démarar sja um ad fylgja reglum
leiksins, hlutverk peirra eru margvisleg, nota peir handabendingar og flautumerki
sem gefa til kynna varnarbrot, soknarbrot, mork, brottrekstra, tof, skref o.fl.
(International Handball Federation, e.d.). Brjoti leikmadur reglur leiksins getur
hann hlotid aminningu eda brottrekstur. Refsingar sem leikmenn hljota fara
stigvaxandi. Handbolti er iprott sem felur i sér mikla snertingu leikmanna en i
handbolta er leyfilegt ad halda, yta og hindra andstedinginn upp ad akvednu
marki en domarinn er s4 sem sér um ad framfylgja reglum leiksins. Leikmdnnum
er heimilt ad taka prju skref med boltann og dripla eins oft og beir vilja
(International Handball Federation, 2014). Eftir ad leikmadur hefur driplad og
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gripid boltann aftur er honum 6heimilt ad dripla boltanum aftur, geri hann pad pa
skal dema tvigrip (International Handball Federation, e.d.). Leikvollurinn er 20m
X 40m med tveimur moérkum somu steerdar & hvorum enda. Leiktiminn stendur
yfir i 60 minatur og skiptist i tvo 30 minitna leikhluta. { upphafi leiks hefur annad
11010 leik med frumkasti og sekir ad varnarlidi. Upphaf sidari leikhluta hefst med
pvi ad 11010 sem hof vorn 1 fyrri leikhluta hefur s6kn 1 peim sidari. Leikmenn
lidanna skipa sjo mismunandi stodur, einn markvordur og sex utivallarleikmenn
sem hafa mismunandi hlutverk. Skiptimenn sitja & hlidarlinu vallar og geta alls 14
leikmenn verid skradir til patttoku i einum leik (International Handball

Federation, 2014).
1.4 Breytingar a alpjodlegum handknattleik

Breyting var gerd 4 reglugerd i handknattleik fyrir timabilid 2001-2002.
Breytingin vardadi midjukast sem tekid er eftir ad mark er skorad. Lid sem fékk &
sig mark matti, med tilkomu breytingarinnar, taka midjukast strax eftir a0 mark
hafoi verid skorad hvort sem leikmenn soknarlids hefdu skilad sér aftur fyrir
midju eda ekki. Hins vegar verda allir leikmenn lidsins sem er ad hefja sékn ad

vera inna sinum vallarhelmingi (Robert Geir Gislason, munnleg heimild, 2014).

Akvedin hugarfarsbreyting vard hja pjalfurum i kjolfar breytingarinnar um hrada
midju. Pjalfaramynstur pjalfara breyttist ad pvi leyti ad hradi, snerpa og styrkur
vard mikilvaegari pattur. Pjalfarar nyttu sér meira stodu- og hreyfiteygjur, lidleika
®fingar og endurheimtin vard mikilvegari eftir erfida leiki eda alag. Leikmenn
eru ordnir tekkniskari og eru ekki eins einhafir. Fyrir breytinguna gétu 110 skipt
leikmonnum milli varnar og séknar. En med pvi urdu til dkvedin varnarlid og
soknarlid. Med tilkomu reglunar um hrada midju gat soknarlid refsad varnarlidinu
pegar pad var ad skipta letkmonnum milli soknar og varnar med pvi ad taka hrada
midju. Breytingin gerdi pad ad verkum ad fleiri mork voru skorud (Bjarki

Sigurdsson, munnleg heimild, 2014).
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1.5 Likamlegir peettir kasthreyfingar

Margar rannsoknir fjalla um meidsl 1 6xlum ipréttamanna sem nota hendur mikio
fyrir ofan hofud eins og i handbolta, hafnarbolta, blaki og tennis (Mazoue og
Andrews, 2004; Elis Por Rafnsson, 2010; Wassinger og Myers, 2011; Peters og
George, 2007; Wilk o.fl., 2009; Wilk, Meister og Andrews, 2002; Pujalte og
Zaslow, 2013 og Tong, Ho og Chan, 2003; Cooper, Donley og Morgan, 2012;
Almeida o.l., 2013). Hér mun verda fjallad nanar um axlarmeidsl hja peim sem
spila handknattleik. Farid verdur i pad hvernig kasthreyfingin er framkvemd og
ba hvers vegna leikmenn eiga i vandraedum med axlarmeidsl. Meidslin sem geta
komid upp i nélegd vid axlarlidinn eru af fjélbreyttum toga en sa sem spilar
handknattleik parf gott jafnvaegi milli stdougleika og lidleika i axlarlionum til pess
a0 rada vid kastio (Wilk o.fl., 2002; Wilk o.fl., 2009). Kastid sem slikt er
gridarlega flokin hreyfing sem oft er framkvemd & miklum hrada og
kasthreyfingin krefst mikils af axlarlionum (Wilk o.l., 2009). Orsok axlarmeidsla
eru af nokkrum &ste@dum s.s. slemri tekni, preytu i voovum, lidleika og
ojafnvaegi milli vodva sem veldur smavagilegum averkum og alagi 4 svadinu
sem leidir sidan af sér alagsmeidsl i vodvum og vefjum sem eiga i hlut (Wilk o.fl.,
2002). Mikid élag er 4 axlarlid kasthandar handknattleiksmanns en leikmadur
kastar u.p.b. 48.000 kost a4 timabili, boltinn vegur u.p.b. 450 gr. og midgildi
kasthrada er 130 km/klst (Almeida o.fl., 2013). Um marga mismunandi averka
getur verid ad reda. Leikmadur getur medal annars verid med verk framan &
Oxlinni eda ad aftan. Ef meidslin eru ad framan getur sarsaukinn stafad af pvi ad
liohofud upphandleggs er ekki & réttum stad, margvislegum O6stdougleika,
bolgumyndun i lidpoka undir acromion, meidslum i tvih6fda, subscapularis (isl.
herdabladsgrofarvodvi) eda supraspinatus (isl. ofannibbuvodvi). Ef sarsaukinn er
ad aftanverdu pa er hann liklega tengdur infraspinatus (isl. nedannibbuvodvi).
Gott er ad vita hvenzr og hvada hreyfing pad er sem framkallar sarsaukann

(Pujalte og Zaslow, 2013).
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Elis Por Rafnsson (2010) tok saman meidsl i handknattleik 4 {slandi timabilid
2007-2008. Nidurstodur leiddu 1 1jos ad 9,3% allra meidsla voru axlarmeidsl.

Axlarmeidsl voru 21,2% alagsmeidsla og 1,9% slysa.
1.6 Uppbygging axlargrindar

Axlargrindin er flokin, hiin er samsett Ur herdabladi, vidbeini og upphandlegg.
Axlargrindin tengist beinagrindinni i sternoclavicular lidnum (isl. bringubeins- og
vidbeinslid). Herdabladid tengist bolnum einnig i gegnum scapulothoracic lidinn
(isl. herdablads- og brjostlid) par sem ad herdabladid tengist brjéstholinu ad
aftanverdu med vodvum. Herdabladid tengist svo vidbeininu i acromioclavicular
110 (isl. axlarhyrnu- og vidbeinslid). Herdabladid og vidbeinid tengjast hvoru 6dru
med lidbondum, coracoacromial lidbandi (isl. krummanefs og axlarhyrnulidbandi),
coracoclavicular lidbandi (isl. krummanefs- og vidbeinslidbandi) og acromioclavicular
lidbandi (isl. axlarhyrnu- og vidbeinslidbandi). Upphandleggurinn kemur hlidlegt &
axlargrindina, hofud hans lendir i glenoid cavity (isl. lidskal herdablads) undir
acromion (isl. axlarhyrnu) og myndar par axlarlidinn, d4samt herdabladinu (Terry
og Chopp, 2000). Glenoid labrum er bandvefur vid kannt lidskalarinnar sem
dypkar lidskalina og gegnir veigamiklu hlutverki vid ad skapa stoougleika i

axlarlidnum.
1.6.1 Axlarliourinn

Axlarlidurinn byr yfir miklum hreyfanleika en lidurinn er svokalladur kululidur
par sem ad hofud upphandleggsins er kululaga ad hluta og leggst ad skal, glenoid
cavity a herdabladinu. En glenoid cavity er mjog grunn skal og mun minni en
hofud upphandleggsins, en adeins um 25-30% af hofoi upphandleggsins kemur
vid glenoid cavity hverju sinni (Terry og Chopp., 2000; Culham og Peat, 1993).
Lidnum er haldid saman med voovum og liobondum asamt 60rum kréftum (e.
capsular and labrum forces), kalladir stodukraftar (e. static forces) (Terry og
Chopp, 2000). Rotator cuff vodvarnir svokolludu sja um ad halda hofoi
upphandleggsins a réttum stad pegar upphandleggurinn er hreyfdur, peir hjélpa til
vi0 stodugleika og styringu i hreyfingunni (Terry og Chopp, 2000; Cooper o.fl.,
15



2012). Rotator cuff vodvarnir eru fjérir smair vodvar, infraspinatus, subscapularis,
supraspinatus og teres minor (isl. minni sivalningsvodvi) og liggja peir innundir
trapezius (isl. sjalvodva), deltoid (isl. axlarvéovum) ad mestu leyti. Peir, dsamt
fleiri axlarvodvum, sja axlarlionum fyrir hreyfanlegum stédugleika. Einnig ma
geta long head of the biceps (isl. sin langah6fuds tvihofda) en sinin hjalpar til vid

stodugleikastjornun i lionum (Terry og Chopp, 2000).
1.6.2 Rotator cuff

Supraspinatus hefur upptok sin i supraspinous fossa (isl. ofannibbugréf) a
herdabladinu, liggur ofan vid axlarlidinn, og festist ofan & greater tuberosity (isl.
stjora hnjosk). Supraspinatus tekur patt i fraferslu upphandleggsins asamt
axlarvoova (Terry og Chopp, 2000; Liu, Hughes, Smutz, Niebur og Nan-An,
1997). Infraspinatus hefur upptok sin i infraspinous fossa (isl. nedannippugrof) a
herdabladinu og fer hlidlegt og aftan vid héfud upphandleggsins par sem hann
festist 4 greater tuberosity. Hann tekur patt i utsnuning & upphandleggnum og
gegnir pvi hlutverki ad gera axlarlidinn stodugan gagnvart aftari lidskekkingu.
Teres minor hefur upptok sin ofarlega 4 hlid herdabladsins og fer svo hlidlaegt og
aftan 4 upphandlegginn par sem hann festist nedst & greater tuberosity. Hann
gegnir i raun sama hlutverki og infraspinatus, tekur patt i Utsnuningi og er
stodugleikavoovi fyrir axlarlidinn. Subscapularis hefur upptok sin i subscapular
fossa (isl. herdabladsgrof) & herdabladinu og liggur hlidlegt og framan vid
upphandlegginn og festist & lesser tuberosity (isl. litla hnjésk). Hann sér um

innsnuning & upphandleggnum (Terry og Chopp, 2000).
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Rotator cuff vodvarnir

Supraspinatus

Infraspinatus

. Teres minor
Subscapularis

AQ framan Ad aftan

Mynd 1. Sé0 framan og aftan 4 axlarlid.
1.6.3 Herodablaoio

Herdabladid gegnir veigamiklu hlutverki i kasthreyfingunni. Herdabladid tekur
patt i hreyfingu axlarlidarins og gerir honum kleift ad komast i ymsar stodur og
hreyfingar. Geti herdabladid ekki uppfyllt hlutverk sitt hamlar pad virkni
axlarlidarins sem getur valdid axlarmeidslum (Kibler, 1998). Kibler (1998) skipti
hlutverki herdabladsins i fimm hluta. I fyrsta lagi parf herdabladid ad skapa
stodugleika i axlarlionum og par med parf herdabladid ad hreyfast i takt vid
upphandlegginn. [ 6dru lagi parf herdabladid ad dragast medfram bolnum
hlidlegt. { kasthreyfingunni parf herdabladid ad dragast ad midju likamans i
upphafi kastsins (stigi 2) og svo frd midju likamans pegar hrédunin fram i kastid 4
sér stad. beir vodvar sem koma ad bessari hreyfingu eru rhomboid (isl.
tigulvodvi), efri og nedri trapezius sem vinna saman gagnstatt serratus anterior
(isl. fremri sagarvodva). I pridja lagi parf herdabladid ad lyfta acromion til pess ad
koma 1 veg fyrir arekstur milli rotator cuff og acroimion. Peir vodvar sem koma
ad pessari hreyfingu eru nedri trapezius og serratus anterior gagnstaett efri
trapezius og rhomboid (Brumitt og Meira, 2006). { fjérda lagi hafa margir vodvar

upptok eda festu i herdabladinu. Stodugleikavodvarnir, rhomboid, trapezius og
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serratus anterior, hafa festu midlaegt, ofan og nedan a herdabladid. Ytri vodvarnir
eru axlarvodvi, tvihofoi og prihofoi. beir festast allir hlidlaegt 4 herdabladid og sja
peir um grothreyfingar axlarlidarins. Innri vodvarnir eru rotator cuff vodvarnir.
beir festast med Ollum fletinum & herdabladinu og prysta peir & hdofud
upphandleggsins til pess ad halda honum 1 lidskalinni. Ad lokum gegnir
herdabladid pvi hlutverki ad flytja kraft, orku og hrada fra mismunandi hlutum
likamans til peirra nastu. I kasthreyfingunni veeri pad fra nedri utlimum i gegnum

likamann og 1t 1 hendina (Kibler, 1998).

Vanvirkni i herdabladi hefur eins og 4dur sagdi slem ahrif i for med sér en 1 68%
tilvika par sem rotator cuff er vandamal finnst vanvirkni i herdabladi og i 100%
tilvika par sem ad o6stodugleiki er i axlarlionum (Kibler, 1998; Brumitt og Meira,

2006).

1.7 bekkt axlarmeiosl

Meodal averka sem pekkjast eru eymsl i einhverjum af rotator cuff vodvunum
fjérum, ymis klemmueinkenni, 6stodugleiki, skemmdir & labrum & lidskalinni o.fl.
Rotator cuff vodvarnir geta allir ordid fyrir pvi ad rifna, baedi algjorlega og ad litlu
leyti. bad veldur eymslum og vanvirkni i vodvunum. Klemmueinkenni geta ordid
til vegna vanvirkni i rotator cuff vodvunum eda vegna likamsbyggingar og
bolgumyndunar (Page, 2011). Klemmueinkenni vegna vanvirkni rotator cuff
vOodvanna gera pad a0 verkum ad lidhofud upphandleggs farist uppavid og
klemmir supraspinatus vid coracoacromial lidbandid. Coracoacromial lidbandid
festir saman acromion (isl. axlarhyrnu) og coracoid (isl. krummanef). Svaedid &
milli coracoacromial lidbandsins og upphandleggsins er mjog litid (Tong o.fl.,
2003; Terry og Chopp, 2000). Bigliani tok saman prjar mismunandi gerdir af
acromion, flot, beygd og krokslaga (gerd 1, 2 og 3). Gerd prju er algengust pegar
kemur ad klemmueinkennum (Roidis o.fl., 2009) og pegar kemur ad rifnum
rotator cuff vodvum (Tong o.fl., 2003). Vanvirkir rotator cuff vodvar auka alag a
stodugu kraftana, s.s. labrum, sem halda axlarlionum saman og peir gefa sig &

endanum sé ekkert gert til pess ad pjalfa rotator cuff vodvana. Ferlid endar med
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klemmueinkennum og sarsauka sem svo veldur pvi ad rotator cuff vodvarnir
veikjast enn frekar og ferlid endurtekur sig (Malanga, Bowen, Nadler og Lee,

1999).

Jafnvaegi milli styrks og lidleika i adalvodva og motvodva parf ad vera til stadar
svo a0 axlarlidurinn virki sem skyldi. S¢é ekki jafnveegi par 4 milli getur pad leitt
til pess ad hreyfingin verdur ekki framkvamd & réttan hatt, sem a endanum getur
leitt til skemmda a nalegum vefjum, alagsmeidsla (Page, 2011; Lucado, 2011).
Veikir stodugleikavodvar herdablads, skortur & hreyfanleika i scapulothoracic
lidnum eda stifleiki i minni bringuvddva (e. pectoralis minor) gera pad ad verkum
a0 likamsstadan breytist p.e. herdabladid dregst fram med brjostholinu (e.
protraction) og axlirnar dragast fram (Lucado, 2011; Kibler, 1998). Likamsstadan
gerir pad ad verkum ad pegar hreyfing upphandleggs er framkvaemd pa hreyfist
herdabladid ekki a edlilegan hatt og klemmueinkenni geta att sér stad (Cooper
o.fl., 2012).

Sé stifleiki 1 aftari voOvum axlarinnar getur pad aukid lidleika i axlarlidnum fram
a vio og leitt til ostodugleika heilt yfir. Afleidingar pess geta verid breytingar &
framkveemd kasthreyfingarinnar sem geta svo leitt til alagsmeidsla likt og

voovaodjafnvaegi (Lucado, 2011).

Med réttri endurhaefingu er hagt ad na upp fyrri styrk og skothafni. Byrja ber 4
pvi ad bida par til bolga er horfin, eftir pad parf ad endurheimta fullt hreyfisvid (e.
Range of motion). Pegar pvi hefur verid ndd pa skal huga ad pvi ad styrkja veika
svaedi axlarinnar pvi naest er taugakerfid pjalfad par sem ad pad getur hafa laskast
eftir ad lidurinn hefur verid fra afingum i langan tima. Sidasta skrefid er svo
sérhefing p.e. nota lidinn i pad sem hann 4 ad vera notadur i (Malanga o.fl.,

1999).
1.8 Kasthreyfingin

Kasthreyfingu kastara i hafnarbolta hefur verid skipt upp i fimm stig. 1. wind up,
2. early cocking, 3. late cocking, 4. acceleration og 5. follow through (Cooper

o.fl., 2012). bessi skipting er gerd eftir kasthreyfingu kastarans i hafnarbolta par
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sem ad stig 1 er gert & akvedinn hatt. Ekki verdur fjallad um pad hér par sem ad
pad 4 ekki vid 1 handbolta. Kasthreyfingarnar i handbolta og hafnarbolta eru likar
og pvi ma aatla ad stigin sem farid verdur i hér a eftir séu svipud (Myklebust,
Hasslan, Bahr og Steffan, 2011). bessi stig hafa verid yfirferd a4 kast
leikstjornanda i ameriskum fétbolta (Escamilla og Andrews, 2009; Meister, 2000)
og tti pad ad likjast handboltakastinu ad storum hluta. A stigi 2 er s4 sem kastar
a0 stiga fram 1 fotinn sem vidkomandi mun standa i pegar hann sleppir boltanum,
hann er einnig ad rétta kasthendina fra likamanum. Hér er herdabladid dregid inn
ad midju likamans, upphandleggurinn er i 90 gradu fraferslu fra bolnum og i
u.p.b. 50 gradu utsnuningi og olnboginn i 90 gradu beygju. Serratus anterior
heldur herdabladinu upp ad bolnum, axlarvodvarnir, fremri-, hlidlegi- og aftari,
sja um fraferslu upphandleggsins asamt supraspinatus, infraspinatus og teres
minor koma vid sogu seint a4 pessu stigi. Tvihofdi og brachialis (isl.
upparmsvOdvi) vinna 4 framhandlegginn til pess ad beygja olnbogann (Cooper

0.1, 2012).

Stig 3 byrjar pegar fremri foturinn er lentur 4 golfinu og endar pegar
upphandleggurinn byrjar ad sntast inn & vid. Pegar foturinn lendir 1 gélfinu er
krafturinn faerdur ur nedri utlimum i gegnum bol og upp ad axlarlidinum. A pessu
stigi eru supraspinatus, infraspinatus og teres minor virkir par til ad axlarlidurinn
na&r hamarks Utsniningi en pa tekur subscapularis vid par sem ad hann sér um ad
hagja 4 Utsniningnum (Cooper o.fl., 2012). Mikil voédvavirkni er i vodum
axlarlidarins til pess ad halda i vid hradan snuning mjadmagrindarinnar. Serratus
anterior hefur mesta virkni 4 pessu stigi og adrir herdabladavodvar hafa einnig
mikla virkni. Mikilveaegi pess ad herdabladid sé rétt stadsett og stodugt til ad hofud
upphandleggsins leggist rétt i lidskalina er mikid til ad koma i veg fyrir meidsl
(Escamilla og Andrews, 2009).

Stig 4 er hrodunar stig kastsins sem endar pegar boltanum er sleppt. Serratus
anterior sér til pess ad herdabladid dregst hlidlegt, snyst nidur & vid og haldist

vid bolinn. Upphandleggurinn beygist fram 4 vid, snyst inn & vid og helst i 100
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gradu fraferslu og adfzrist u.p.b. 5 gradur pegar boltanum er sleppt. Latissimus
dorsi (isl. bakbreidavodvi) og pectoralis major (isl. staerri bringuvédvi) sja um ad
veita kraftinn fram & vid (Cooper o.fl., 2012). Subscapularis hefur hamarksvirkni
par sem ad innsnuningur 4 upphandlegg 4 sér stad, prihofdinn réttir svo ur
olnboganum. Infraspinatus, supraspinatus og teres minor eru einnig virkir & pessu
stigi vid pad ad halda h6foi upphandleggsins 1 lidskalinni (Escamilla og Andrews,
2009).

Stig 5 byrjar vid pad ad boltanum er sleppt og endar vid hdmarks innsnuning &
upphandlegg. Hér er mikil virkni i 6llum véovum axlarlidarins par sem ad pad
hagist a hreyfingunni, axlarvodvi, efri trapezius, lattisimus dorsi, infraspinatus,
teres minor, supraspinatus, subscapularis og tvihofdi er allir virkir & pessu stigi
(Cooper o.1l., 2012). Hér eru allir rotator cuff védvarnir med mikla virkni og teres
minor ner hamarksvirkni. Mikil virkni 1 vodvum aftan vid axlarlidinn synir fram 4
mikilvaegi styrktarpjalfunar og polpjalfunar peirra vodva (Escamilla og Andrews,

2009).
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Teres minor
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Mynd 2. Virkni védva vid axlarlid i kasthreyfingu.
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1.9 Krofur til handknattleiksmanna

Miklar krofur eru gerdar til handknattleiksmanna hvad likamlega burdi vardar.
Gorostiaga og félagar (2005) gerdu samanburdarannsokn par sem peir baru saman
ymsa eiginleika leikmanna sem leika handknattleik, s.s. had, pyngd, skothorku,
stokkkraft, lofthad pol sem og styrk og afl. Tveir hopar voru bornir saman, lid i
urvalsdeild &4 Spani, eitt besta 110 heims, og 1id 1 2. deild & Spéani. Rannsoknin
leiddi 1 j6s a0 marktekur munur var 4 pyngd leikmannanna i hopunum en ekki
had. Fitufrir massi var einnig marktekt meiri hjd atvinnumoénnunum en
ahugamonnunum. Marktekur munur var & afli 1 efri og nedri utlimum milli hopa,
styrk 1 efri atlimum og skothorku. Bein fylgni (=0,67 og 0,71) var 4 milli afls i

bekkpressu leikmanna og skothorku ur kyrrstoou.

Tafla 1. Munur & aldri, had, pyngd og fitufrium massa atvinnu- og dhugamanna i
handknattleik & Spani.

Aldur Hzd (cm) byngd (kg) Fitufrir massi
(kg)
Atvinnumenn 31 188.7 95,2 81,7
Ahugamenn 22,2 183,8 82,4 72,4

Gerd var rannsokn a4 likamlegu astandi atvinnumanna i handbolta yfir heilt
timabil. Tekin voru 4 prof yfir timabilid og meldir voru 11 pattir sem koma ad
handknattleik. Rannsakendur maldu m.a. hédmarksstyrk i bekkpressu, afl i
bekkpressu og hnébeygju, stokkkraft, pol og kasthorku leikmanna. Malingunum
var komid inn & @fingar hja 1idinu, 11010 201 og keppti rétt eins og ef um enga
rannsOékn veaeri ad rada. Nidurstodur rannsdknarinnar syndu m.a. ad
hamarksstyrkur, fitufrir massi og skotharka jukust marktaekt yfir timabilid. Fylgni
var milli hamarksstyrks 1 efri utlimum og skothorku leitkmanna (r = 0,58, P < 0.05,
N = 15). Ekki voru marktakar breytingar a spretthrada, poli né afli, hvorki i efti
né nedri Utlimum (Gorstiaga, Granados, Ibanez, Gonzalez-Badillo og Izquierdo,

2006).
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[ ranns6kn sem gerd var arid 2007 af Marques og féldgum var rannsakad samband
milli skothorku, 3 skrefa kasts, styrks, krafts og hrada bekkpressu lyftu medal
atvinnuhandknattleiksmanna. 14 leikmenn 4 aldrinum 18-28 ara voru patttakendur 1
rannsokninni. Leikmenn voru latnir kasta bolta i vegg med priggja skrefa hlaupi ad 9
metralinunni til ad mala skothorku, hver leikmadur kastadi fimm sinnum med tveggja
minutna pasu. Medaltal fjogurra bestu skotanna voru tekin saman. Styrkur leitkmanna
var m&ldur med einni lyftu i bekkpressu, med adstod pjalfara var stonginni komid
fyrir 1 upphafsstodu, 1 cm fyrir ofan brjost leikmannsins. Leikmadur purfti ad geta
haldid stonginni i eina sekiindu 1 upphafsstodu adur en profid var framkvaemt Allir
byrjudu peir & ad lyfta 26 kg, pyngdin var sidan aukin um 5 eda 10 kg bar til
viokomandi gat ekki lyft fulla réttu. Milli atrenna mattu patttakendur hvila sig 1 3
minatur. Hamarks pyngd leikmanna var sidan meld sem 1RM. Helsta nidurstada
rannsOknar er ad greinileg fylgni er & milli hamarksstyrks, hamarkshrada i lyftu og
hamarkskrafts 1 bekkpressu og skothdrku. Petta gefur til kynna ad baedi vodvastyrkur
og kraftur 1 efri Gtlimum og bol spila inni skothorku leikmanna.

Massuca, Fragoso og Teles (2013) ranns6kudu marga eiginleika handknattleiksmanna.
bau baru saman tvo hdpa, handknattleiksmenn i haesta gadaflokki (n=41) og
handknattleiksmenn sem ekki téldust i hesta gaedaflokki (n=126). Bornir voru
saman pattir eins og had, pyngd, lengd efri utlima, vodvamassi, fitumassi,
styrkur, afl, hradi og lofthad pol. Handknattleiksmennirnir i hasta gaedaflokki
voru marktaekt sterkari 4 6llum svidum. Peir voru harri, pyngri, med lengri Gtlimi,
meiri voovamassa, minni fitumassa, sterkari, hradari, hofou meira afl og meira

lofth4d pol.

[ rannsokn sem gerd var af Myklebust og félogum 4&rid 2011 var 156gd
spurningakonnun fyrir handknattleikskonur i efstu deild i Noregi. I
spurningakénnuninni svérudu par spurningum vardandi sarsauka i 6xlum. 36%
sOgOust finna fyrir nuverandi sarsauka og 22% s6gdust hafa fundid fyrir sarsauka i
oxl adur & ferlinum. 95% leikmanna sem hofou fundid fyrir sarsauka i Oxl

(naverandi eda adur 4 ferlinum) fundu fyrir sarsauka i 6xI skothandar.
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1.10 Kostnadur vegna meiosla

Kostnadur vegna meidsla er otvireedur. bar koma inn greidslur til sjukrapjalfara og
annarra sérfraedinga auk tap starfskrafta peirra sem eru meiddir. Séu lykilleikmenn
meiddir getur pad dregid ur tekjum félagsins med pvi ad hafa ahrif & gengi 1idsins
og 4horfendamatingu 4 leiki (Wood, Hawkins, Hulse og Hodson, 2002). |
Hollandi er 4etlad ad fjoldi peirra sem stunda iprottir séu um 7 milljonir manna
og er arlegur kostnadur vegna ipréttameidsla par metinn & 3 milljarda Evra
(Verhagen, 2010). I ensku atvinnumannaknattspyrnudeildunum timabilid
1999-2000 er kostnadur vegna meidsla talinn hafa verid 118 milljonir Evra (Krist,
Beijsterveldt, Backx og Wit, 2013).

Alpjoédaknattspyrnusambandid sér astedu til pess ad utbua afingadetlun fyrir alla
pa sem eru eldri en 13 4ra og leika knattspyrnu. ZAfingadaetluninni er @tlad ad
koma i veg fyrir meidsl leikmanna. Afingarnar eru einfaldar og taka um 20
minutur 1 framkvaemd en par eru 10 talsins (FIFA-Medical Assessment and

Research Center e.d).

iprottaslysasjodur Iprotta- og Olympiusambands Islands endurgreidir
iprottaickendum sem verda fyrir slysi allt ad 40% kostnadar vegna
leeknispjonustu, sjtikrapjalfunar og annarrar pjonustu. Kostnadur vegna lyfjakaupa
eda sjukraflutninga er ekki endurgreiddur (,,Iprottaslysasjodur”, 2002).
iprottaidkendur sem eru fra vinnu i 10 daga eda meira falla ekki i pennan flokk,
peir fa kostnad beattan fra Sjikratryggingum Islands (Reglugerd ISI um greidslu
bota vegna iprottaslysa nr. 245/2002).

Elis Por Rafnsson (2010) ték saman kostnad vegna skradra iprottaslysa & arinu
2008. Kostnadi var skipt i tvo flokka, smarri meidsl og sterri meidsl. Meidsl sem
voru pess valdandi ad iprottaidkandi gat ekki sott vinnu i 10 daga eda meira voru
talin til sterri meidsla. Onnur meidsl voru metin sem smarri meidsl.
Medalkostnadur smerri meidsla var 26.000 kr og medalkostnadur staerri var u.p.b.
100.000 kr. Heildarkostnadur pad arid vegna meidsla var ramar 47 milljonir.
Taepar 42 milljonir téldu til smeerri meidsla og rimar 5 milljonir til staerri meidsla.
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1.11 Rannsoknarspurningar

-Hversu algengt var a0 leikmenn fundu fyrir eymslum i 6x1 skothandar i Olis deild

karla 4 Islandi veturinn 2013-2014?

-Gera leikmenn meidslafyrirbyggjandi axlaraefingar?

-Hversu lengi eru leikmenn ad glima vid eymsl 1 6xl skothandar?

-Gera leikmenn sem finna fyrir eymslum i 6x1 meidslafyrirbyggjandi efingar?

-Hafa iprottatélog i Olis deild karla stefnu vardandi meidsl og meidslafyrirbyggjandi

adgeroir?

Rannsokn pessi hefur pad ad markmidi ad skoda algengi eymsla i 6x1 skothandar
leikmanna 1 Olis deild karla veturinn 2013-2014. Eru leikmenn almennt ad gera
fyrirbyggjandi efingar til pess ad koma i veg fyrir meidsl 1 6x1 og valda meidslin
leikménnum langvarandi eymslum? Eru félog 1 Olis deild med stefnu vardandi

meidsl leikmanna sinna og fyrirbyggjandi adgerdir?
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Aodfero og gogn

2.1 batttakendur

bétttakendur i rannsokninni voru leikmenn i Olis deild karla i handknattleik
timabilid 2013-2014. Leikmenn koma ur 8 lidum: Akureyri, FH, Fram, Haukum,
HK, iBV, IR og Val. Samkvamt leikmannalista 4 heimasidu HSI eru 183
leikmenn samningsbundnir meistaraflokkum pessara lida. Leikmenn svorudu
spurningum af vefsidu. Pétttakendur voru 4 aldrinum 18 éra og eldri. Enginn
leikmadur var skyldugur til pess ad svara spurningum en voru peir eindregid
hvattir til pess. Ollum samningsbundnum leikménnum i meistaraflokkum pessara

lida stod til boda ad taka patt i rannsokninni hefou peir nad 18 éara aldri.

Adrir patttakendur i rannsokninni voru pjalfarar lida i Olis deild karla. Sendur var
spurningalisti 4 alla pjalfara i deildinni gegnum vefpost. Enginn af pjalfurum

deildarinnar var skyldugur til pess ad taka patt en peir voru hvattir til pess.
2.2 Meelitzeki

[ rannsokninni var notast vid tvd meliteki. Spurningarlisti og spurningarkénnun
sem patttakendur svorudu voru honnud af rannsakendum 1 samstarfi vid
leidbeinanda. Pjalfarar fengu sendan spurningarlista med spurningum fyrir
leikmenn asamt leidbeiningum um hvernig atti ad koma spurningum til peirra.
Leikmenn fengu spurningalista i gegnum hlekk & vefsiouna Question Pro.
Spurningalistinn innihélt atta spurningar. Spurt var um bakgrunnspetti, hvada
stodu leikmenn spiludu, hvort leikmenn hefdu fundid fyrir meidslum i 6x1 og

fyrirbyggjandi aefingar (sja vidauka 1).

bjélfarar lidanna fengu sendan 4 vefpdst sinn spurningalista sem innihélt niu
spurningar. bjalfarar svorudu spurningum sem snérust um menntun peirra, stefhu
félagsins vardandi meidsl, fyrirbyggjandi afingar asamt pvi hvort styrktarpjalfari

veeri til taks (sja vidauka 2).
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2.3 Framkvaemd

LagOur var spurningalisti fyrir alla leikmenn i meistaraflokk karla i Olis deild
veturinn 2013-2014. Sendur var vefpdstur & alla atta pjalfara pessara lida.
bjalfarar sdu sidan um ad koma vefslod rannsoknarinnar til leikmanna sinna.
Leikmonnum var tilkynnt ad ekki vaeri unnt ad rekja svor hvers og eins og farid
yrdi med svoOr peirra sem tranadarmal. begar rannsakendur sau ad litil svorun hafi
verid 4 spurningalista sem atladur var leitkmdénnum, voru send skilabod a alla
leikmenn Olis deildar karla sem hafa adgang ad samskiptaforritinu Facebook.

Leikmenn voru par hvattir til ad svara konnuninni sem fyrst.

Vefpésturinn sem Djalfarar fengu innihélt einnig spurningar til peirra. bjalfarar
attu sidan sjalfir ad sja um ad senda svor sin til baka i gegnum vefpost (sja
vidauka 3). bjalfarar fengu pau skilabod ad svor peirra varu trunadarmal og
nafnleyndar veri gaett dsamt pvi ad pessi rannsokn veeri send 4 61l 110 1 Olis deild
karla (sja vidauka 3). Sendur var itrekunarpéstur a pa pjalfara sem ekki hofou
svarad fyrri posti. Voru pad fjorir pjalfarar sem fegnu itrekunarpést og svorudu
tveir pjalfarar peim posti. Leikmenn og pjalfarar fengu 3 vikur til pess ad svara

spurningum rannsoknar. Einungis er notast vid gdgnin i pessu rannsoknarverkefni.
2.4 Urvinnsla gagna og greining

{ rannsokninni er studst vid megindlegar rannsoknaradferdir. Ritvinnsla for ad 6llu
leyti fram 1 ritvinnslu forritinu Pages. Myndir og toflur voru gerdar i forritinu
Numbers. Gogn ur spurningalista Question Pro voru flutt yfir i tolfreediforritid
IBM SPSS Statistics 21. Gognin foru sjalfkrafa yfir & SPSS snid sem einfaldadi
gagnavinnslu pénokkud. Keyrd var lysandi tolfraedi og ki-kvadrat prof gert til ad
skoda hvort munur veeri 4 leikmonnum sem fundu fyrir eymslum i 6xI skothandar
og peim sem fundu ekki fyrir eymslum gerdu meidslafyrirbyggjandi afingar.
Fleiri ki-kvadrat prof voru framkvemd til pess ad bera saman adrar breytur. bar
sem a0 ki-kvadrat prof gengu ekki upp vegna brota a4 forsendum pa voru

aldurshopar leikmanna sameinadir og hopar yfir pad hversu lengi eymsl
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leikmanna vordu. Ki-kvadrat prof voru pa gerd ad nyju. Reiknad var oryggisbil

med 95% vissu fyrir pad hvort leikmenn finndu fyrir eymslum 1 6x1 eda ekki.
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Niodurstoour

3.1 Greining a svorum leikmanna

Alls voru pad 115 leikmenn ur atta lidum ur Olis deildinni timabilid 2013-2014
sem svorudu konnuninni. Flestir leikmenn eru 4 aldrinum 21-25 ara og nestflestir

4 aldrinum 18-20 4ra. Aldursdreifingu leikmanna ma4 sja 1 t6flu 2.

Af peim leikmonnum sem toku patt i rannsékninni h6fou flestir spilad 1 11-15 ar.
Nest 4 eftir peim voru leikmenn sem hofou spilad i 5-10 ar. Reynslu leikmanna
ma sja i toflu 2.

Leikstada patttakenda var skodud, pvi skal haldid til haga ad tver skyttur og tveir
hornamenn skipa byrjunarlid i handknattleik. Dreifingu leikmanna i leikstodur

ma sja i téflu 2.
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Tafla 2. Fjo6ldi og hlutfall leikmanna eftir leikstoou, aldri og reynslu peirra i
handknattleik.

Fjoldi Hlutfall i %
Leikstada
Hornamadur 32 27,8
Linumadur 17 14,8
Midjumadur 19 16,5
Skytta 31 27
Markmadur 16 13,9
Samtals 115 100
Aldur
18-20 ara 35 30,4
21-25 ara 51 443
26-30 ara 16 13,9
31-35 ara 11 9,6
35é4ra+ 2 1,7
Samtals 115 100
Reynsla leikmanna
0-5 ar 3 2,6
5-10 ar 31 27
11-15 ar 45 39,1
16-20 ar 20 17,4
20 ar + 16 13,9
Samtals 115 100
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70%

35%

Hlutfall

0%

Ja Nei

Eymsl i 6x1 skothandar 4 timabilinu
Mynd 3. Hafa leikmenn fundid fyrir eymslum i 6x1 skothandar & timabilinu

2013-2014?
A mynd 3 ma4 sj4 hlutfall peirra sem fundid hafa fyrir eymslum i 6x1 skothandar &
timabilinu. 95% Oryggisbil var reiknad fyrir pad hvort leikmadur finni fyrir
eymslum og er pad 60,9%=+8,9%. bad er pvi haegt ad segja med 95% vissu ad
52,0%-69,8% leikmanna sem léku i Olis deild karla timabilid 2013-2014 hafi

fundid fyrir eymslum i 6x1 skothandar.

beir sem fundu fyrir eymslum i 6x1 & timabilinu voru spurdir ad pvi hversu lengi
eymslin vordu. Flestir fundu fyrir eymslum 1 1-2 vikur, 31%. Naest voru 23,9%
leikmanna med eymsl 1 6xlinni i 2-6 vikur. Leikmenn sem attu vid eymsl ad strida
i 6-12 vikur voru 15,5%. bar 4 eftir voru 14,1% hafa verid med eymsl i 6xlinni i
52 vikur eda lengur. 8,5% leikmanna fundu fyrir eymslum i 12-24 vikur og 7% i
24-52 vikur. Peir leikmenn sem hafa glimt vid eymsl i 6 manudi eda meira eru
21,1%, sja mynd 4. 58,8% leikmanna gera meidslafyrirbyggjandi afingar af
ymsum toga, 41,2% gera pad ekki, sja mynd 5.
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Hlutfall

40%
1-2 vikur

2-6 vikur

6-12 vikur

12-24 vikur

24-52 vikur
Lengur en 52 vikur

30%

20%

10% 14,1%

0%

Timalengd meidsla

Mynd 4. Hlutfallsleg dreifing eymsla i 6x1 skothandar leikmanna eftir timalengd.

60%
58,8% Ne1
= 40% 5
= 41.2%
=
= 20%
0%

Gera leikmenn meidslafyrirbyggjandi @fingar
fyrir axlir?

Mynd 5. Hlutfall leikmanna sem gera meidslafyrirbyggjandi efingar fyrir axlir.
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Hafa leikmenn spilad leik i Olis deildinni
pratt fyrir meiosl?

Mynd 6. Hafa leikmenn spilad leik i Olis deildinni timabilid 2013-2014 pratt
fyrir eymsl 1 6xI skothandar.

Hlutfall leikmanna sem hafa spilad leik i Olis deildinni pratt fyrir axlarmeidsl er
53,1% og hlutfall peirra sem hafa ekki gert pad eru 46,9% (mynd 6).

begar athugad er hlutfall leikmanna sem fundid hafa fyrir eymslum 1 6xl eftir
leikstodu a4 vellinum kemur i 1j6s ad 77,4% skyttuleikmanna og 84,2%
midjumanna fundu fyrir eymslum i 6xI skothandar (mynd 7). Marktaekur munur er
a leikmonnum sem fundu fyrir eymslum og leikmonnum sem fundu ekki fyrir

eymslum eftir leikstodu, X*(4)=15,84, p<0,05.

90%

l Finna fyrir eymslum
. [ Finna ekki fyrir eymslum

60%

Hlutfall

30%

0%
Hornamenn Skyttur Midjumenn Linumenn Markmenn

Eymsl i 6xl skothandar leikmanna eftir leikstodu

Mynd 7. Eymsl 1 6xl skothandar leikmanna eftir leikstoou & velli.

Skodad var hversu hatt hlutfall peirra sem fundu fyrir eymslum i 6xl gera
fyrirbyggjandi &fingar. Par kom 1 1j6s ad 68,6% beirra sem fundu fyrir eymslum i
Oxl gera fyrirbyggjandi afingar. 43,2% sem fundu ekki fyrir eymslum 1 6x1 gera
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fyrirbyggjandi efingar (mynd 8). Marktaekur munur var & peim sem fundu fyrir
eymslum og peim sem fundu ekki fyrir eymslum eftir pvi hvort peir gera

fyrirbyggjandi afingar eda ekki. beir sem gera meidslafyrirbyggjandi efingar
finna frekar fyrir eymslum, X*(1)=7,19, p<0,05.

70% [ Finna fyrir eymslum
Il Finna ekki fyrir eymslum

52,5%
=
£ 3%
=
17,5%
0%
Gera fyrirbyggjandi ®fingar Gera ekki fyrirbyggjandi @fingar
Meioslafyrirbyggjandi sefingar
Mynd 8. Meidslafyrirbyggjandi &fingadstundun leikmanna sem finna fyrir
eymslum 1 6x1 og peim sem ekki finna fyrir eymslum.
80% Il Finna fyrir eymslum
I Finna ekki fyrir eymslum
60%
=
g 40%
==

20%

0%

18-20 ara 21-25 éara 26-35 ara+
Aldur leikmanna og eymsl i 6x1 skothandar

Mynd 9. Aldurskipting leikmanna og eymsl i 6x1 skothandar.

Vid athugun 4 aldri leikmanna og eymslum i 6x1 kom 1 [jos ad 71,4% leikmanna a
aldrinum 18-20 ara fundu fyrir eymslum i 6x1 & timabilinu (mynd 9). Forsendur
ki-kvadrats voru brotnar og pvi profid ogilt. Ef aldurshéparnir 26-35 ara + eru
sameinadir pa fast par nidurstodur ad pad er ekki marktekur munur 4 pvi hvort

leikmenn finna fyrir eymslum i 6x1 eftir aldri, X*(2)=2,46, p>0,05.
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Aldur leikmanna og framkvaemd fyrirbyggjandi @&finga var einnig borinn saman.
Vid pa athugun fundust nidurstoour sem syndar eru 4 mynd 10. Forsendur ki-
kvadrats voru brotnar og pvi profid ogilt. Ef aldurshoparnir 26-35 é4ra + eru
sameinadir pa fast paer nidurstodur ad pad er ekki marktekur munur & pvi hvort

leikmenn geri meidslafyrirbyggjandi afingar eftir aldri, X*(2)=0,181, p>0,05.

70% [ Framkvema fyrirbyggjandi efingar
Il Framkvema ekki fyrirbyggjandi efingar

52,5%

35% z 37,9%

Hlutfall

17,5%

0%

18-20 ara 21-25 éra 26-35 érat+
Aldur leikmanna og meidslafyrirbyggjandi sefingar

Mynd 10. Aldursskipting leikmanna og framkvemd fyrirbyggjandi &finga.

Skodad var hvort leikmenn sem fundu fyrir eymslum i 6x1 gera fyrirbyggjandi afingar eda
ekki (mynd 11). Forsendur ki-kvadrats voru brotnar og pvi profid ogilt. beir sem fundu
fyrir eymslum 1 1-6 vikur gerdu siour fyrirbyggjandi eefingar midad vid pa sem fundu fyrir
eymslum lengur. Ekki er marktekur munur & peim sem gera meidslafyrirbyggjandi
efingar eftir pvi hve lengi eymslin vara, X*(2)=5,93, p>0,05 (p=0,052).

100%
75%

50%

Hlutfall

25%

0%

1-6 vikur 6-24 vikur 24-52 vikur+

Gera leikmenn frekar meidslafyrirbyggjandi sfingar eftir pvi hve
lengl meiosl vara.

M nd 11. Gera leikmenn med eymsl i 6xl skothandar meidslafyrirbyggjandi
afingar eftir timalengd eymsla?
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ber meidslafyrirbyggjandi efingar sem algengast var ad leikmenn framkvemdu a
timabilinu voru rotator cuff @fingar, ymist med teygju eda med léttum lodum.
Margir leikmenn notudust einnig vid bakaefingar pa helst i TRX bondum. Teygjur,
lioleikazfingar, almennar styrktarefingar og nuddrulla voru einnig nefndar.
86,5% leikmanna sem gerdu meidslafyrirbyggjandi &fingar fyrir 6x1 4 timabilinu

svorudu pessari spurningu.
3.2 Greining a svorum pjalfara

Alls voru 6 pjalfarar sem svorudu spurningalista, 8 1i0 eru i deildinni og pvi

svarhlutfall 75%.
1. Hefur félagio stefnu sem vardar meiosl leikmanna?

Enginn pjélfari starfar hja félagi sem hefur yfirlysta stefnu vardandi meidsl
leikmanna en hja 6llum félogum starfar sjikrapjalfari, p6 mismargir. Pad eru
fjogur félog par sem sjukrapjalfari metur einstakling og/eda meidsl hans og ut fra
pvi eru dkvardanir teknar i samrddi vid pjalfara lidsins um hvert framhaldid
verdur. Eitt félag vann eftir peirri stefnu fra upphafi timabils ad koma i veg fyrir
meidsl leikmanna sinna. Pbjalfari hja einu félagi kys ad vinna med
stoduleikazfingar og adrar fyrirbyggjandi @fingar. Hann setur &fingar sinar upp
pannig ad per byrji allar & 10-15 minitum af meidslafyrirbyggjandi efingum.
Sjukrapjalfari hja pvi félagi meelir hvern leikmann 1 lok timabils til ad kanna stodu

hans med pad ad markmidi ad koma i veg fyrir meidsl.
2. Hefur pu stefnu/markmio vardandi meidsl leikmanna?

Tveir pjalfarar af sex hafa enga stefnu, annar pessara pjalfara hefur pad ad
markmidid ad meta stédu leikmanns i samradi vid sjukrapjalfara 1idsins. A medan
hinn metur stédu einstaklinga eftir meidslum peirra hverju sinni. Einn af pessum
sex pjalfurum er med pa stefnu ad fastir af hans leikménnum meidist. A medan
pjalfari eins lids setti sér markmid vardandi meidsl leikmanna sinna &
undirbuningstimabili. Pjalfari hja 6dru 1idi er med faglega stefnu sem midar ad pvi

ad vinna ad ollum pattum sem koma ad iprottinni og tekur tillit til allra patta. Hja
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00ru er mikid notast vid svokalladar endurheimtar @fingar sem notadar eru eftir

leiki og 1 kringum mikio alag.
3. Hvao er gert til pess ao framfylgja stefnunni (pinni og félagsins)?

Einn pjalfari leggur aherslu & hvildina en p6 med akvordun sjukrapjalfara ad
leidarljosi. Tveir pjalfarar vinna med lidleika og fyrirbyggjandi &fingar sem settar
eru 4 1 samradi vid sjukrapjalfara, s¢ leikmadur meiddur er hann i medferd hja
sjukrapjalfara. Eitt 1id for i ad kanna astand leikmanna sinna med adstod
sjukrapjalfara hvad vardar lidleika i 6kklum og 6xlum. Styrktarpjalfun peirra var
sidan midud ut fra pvi ad vinna med annan handlegginn og annan fétlegginn til
bess ad passa alag a axlir, bak og hné auk pess ad styrkja midjusvaedi leikmanna.
Hvildarvika var 1 styrktarprégrammi par sem leikmadur gat nytt sér til hvildar eda
til pess ad vinna ad undirstodupattum. Leikmenn fengu lika svokalladar
veikleikazfingar inni styrktarprogramm til pess ad styrkja veikleika sina. Akvedin
ratina var i kringum leiki og afingar hja lidinu hvad vardar upphitun, unnid var
med virkni- og teygjuefingar. Leikmenn notudu teygjur, rallur og isbad. bjalfari
félagsins passadi upp a4 alag hja peim yngri, peir sem spiludu stort hlutverk i
meistaraflokki félagsins spiludu minna med 2. flokki. Einn ad pessum pjalfurum
kys ad halda reglulega fundi med samstarfsmonnum og skrair nidur allt sem gerist
a afingu vardandi astand hja leikmonnum sinum asamt pvi ad melingar eru lika

med reglulegu millibili. Einn pjalfari sér til pess sjalfur ad pessu sé fylgt eftir.
4. Hver er menntun pin? Ertu med menntun tengda handbolta?

Fjorir af pessum pjalfurum eru med héaskolagradu, tveir eru med pjalfaragraou 3-C
fra HSI. Einn er med pjalfaragradu fra EHF. Asamt pvi ad einn pjalfari hefur sott

namskeid sin erlendis.
5. Er styrktarpjalfari til taks fyrir 1lioio?

Styrktarpjalfari er til taks hja fimm lidum.

37



6. Hefur pu latio iokendur gera meidslafyrirbyggjandi sfingar fyrir

axlir?

Allir sex pjalfarar lidanna hafa 14tid leikmenn sina gera meidslafyrirbyggjandi

efingar fyrir axlir.
7. Getur pu nefnt ®fingarnar sem pu notast vio?

Tveir pjalfarar notast vid lidleikaafingar i upphafi &finga, notast par leikmenn vid
teygjur og ymsar @&fingar sem mida ad pvi ad styrkja vodva i kringum axlarlidinn.
Einn pjélfari lagdi dherslu 4 bak og herdabladsefingar, unnid var med svokalladar
klassiskar teygjuafingar en sjukrapjalfari lidsins sa ad miklu leyti um pennan patt
pjalfunarinnar. Hja 60ru 1101 sa styrktarpjalfarinn alfarid um pennan patt i upphafi
timabils, pjalfari sa sidan um ad fylgja pvi eftir. Unnid var med isometriskar
®fingar og afingar med teygjum. Einn pjalfari notadist vid afingar fra erlendu

ipréttasambandi.
8. Eru margir ad glima vio axlarmeiosl?

Tveir pjalfarar lidanna hafa leikmenn innanbords sem eru ad glima vid
axlarmeidsl. Hja 6dru lidinu voru pad smavagileg meidsl par sem tveir leikmenn
misstu ekki ur leik. Hitt 1idid0 hafdi tvo leikmenn sem voru i alvarlegri meidslum

og komu pau i veg fyrir handknattleiksidkun peirra.

9. Hversu margir hafa misst ur leik vegna axlarmeiosla a yfirstandandi

timabili?

Adeins fjorir leikmenn hofou misst ar leik 4 timabilinu. Tveir r einu lidi og einn

ur sitthvoru lidinu.
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Umraeour

Axlarmeidsl i0kenda sem stunda iproéttir sem krefjast pess ad nota hendur fyrir
ofan hofud, s.s. 1 handbolta og blaki, eru vel pekkt (Myklebust, 2011; Wilk, 2009).
Nidurstodur pessarar rannsoknar voru pvi i samraemi vid adrar rannsoknir. |
pessari rannsokn voru leikmenn ekki spurdir ad pvi hvort ad peir hefou misst af
efingu eda leik vegna eymsla heldur einungis hvort ad eymsl hefdu verid til
stadar og hve lengi pau vordu. Samanborid vid rannsokn Elis Pors fra arinu 2010
er munur. Munurinn gati verid sa ad i rannsokn Elis eru meidslin skilgreind
pannig ad sé leikmadur fjarverandi i eina afingu eda einn leik er hann meiddur.
Leidir pad likur ad pvi ad leikmenn keppi og @fi pratt fyrir eymsl 1 6xl jafnvel po

svo ad eymslin vari i lengri tima.

Timalengd eymsla leikmanna synir ad flestir finna fyrir eymslum i stuttan tima.
bad geeti stafad af miklu dlagi 4 mismunandi timabilum yfir leiktimabilid. Liklegt
pykir ad peir leikmenn sem finna fyrir eymslum i lengri tima, halft &r eda meira,
séu 1 stodugum axlarmeidslum. Fjolmargar asteedur geta legid ad baki langvarandi
meidsla 1 6xl, Bigliani gerd prji 4 acromion, slem likamsstada vegna lyftinga,
vodvadjafnvaegi og einnig meidsl sem geta valdid auknum skada & labrum svo

daemi séu tekin.

Krofur til handknattleiksmanna eru miklar. Leikmenn purfa ad hafa styrk og kraft
til pess ad verjast andsteedingum og til pess ad sakja gegn peim. Skotharka skiptir
miklu mali i handknattleik og til pess ad skjota fast parf styrk og kraft i vodvum
axlarinnar sem fzra hendina fram & vid 1 kastinu, pectoralis major og latissimus
dorsi. Sé of mikil 4hersla 16gd 4 styrktaraukningu pectoralis major ytir pad undir
vodvaojatnvaegl. Mikilvagt er pvi ad gaeta pess ad styrkja einnig herdabladsvoova
sem og stodugleikavodva axlarinnar. Pegar kasthreyfingin er skodud sést ad
herdabladio er sifellt ad vinna, i 6llum stigum kastsins. Pad er pvi gridarlega
mikilvaegt ad stodugleikavodvar herdabladsins séu vel pjalfadir. Héfundar pessa
verkefnis geta ekki lagt ndgu mikla dherslu & hversu mikilvegt pad er ad

stodugleikavodvar herdabladsins séu vel pjalfadir.

39



Mikilvaegi pess ad allir vodvar axlarlidarins séu i stakk bunir til pess ad takast a
vid kasthreyfinguna er oOtvirett. bar med er mikilvegt ad framkvema
meidslafyrirbyggjandi afingar og passa uppa jafnvegi milli lidleika og styrks i
voovunum sem koma ad kasthreyfingunni. Nidurstoour rannsdknarinnar syna ad
ramur helmingur patttakenda gera meidslafyrirbyggjandi afingar af ymsum toga.
bjalfarar segjast hins vegar allir lata leikmenn gera meidslafyrirbyggjandi afingar
og par med ttu allir letkmenn ad hafa svarad spurningunni jatandi. Pad getur
verid ad leikmenn og pjélfarar hafi mismunandi hugmyndir um pad hvad eru
meidslafyrirbyggjandi efingar og hvad ekki. Hvar munurinn liggur skal 6sagt
14tid. Peir leikmenn sem gera meidslafyrirbyggjandi efingar virdast vera ad gera
efingar sem styrkja rotator cuff vodvana og stodugleikavoova herdabladsins sem
er i samremi vid pad sem rannsOknir 4 svidinu hafa synt vardandi hvada vodva

kasthreyfingin reynir 4.

Samanborid vid rannsokn Malanga og félaga (1999) eru peir leikmenn sem gera
ekki meidslafyrirbyggjandi @fingar ad auka likurnar & pvi ad labrum og fleiri vefir
axlarinnar skemmist. Pad kemur a 6vart ad ekki skulu fleiri leikmenn gera afingar

sem fyrirbyggja meidsl 1 6xl.

bad virdist vera ad einungis 43,2% leikmanna séu i raun og veru ad gera
meidslafyrirbyggjandi efingar fyrir 6xl skothandar par sem ad peir hafa ekki
fundid fyrir eymslum i 0xl skothandar & timabilinu. Adrir sem eru ad gera
meidslafyrirbyggjandi @fingar eru i raun og veru ad sinna endurhafingu par sem

a0 peir finna fyrir eymslum i 6x1 nu pegar.

begar skodad er hverjir gera meidslafyrirbyggjandi afingar eftir pvi hve lengi peir
eru meiddir kemur i [jos ad peir sem finna fyrir eymslum { styttri tima gera sidur
fyrirbyggjandi @fingar en peir sem finna fyrir eymslum lengur. Pad ma pvi @tla ad
leikmenn sem finna fyrir eymslum i lengri tima séu medvitadir um mikilvegi pess

ad framkvama afingar sem styrkja stodugleikavodva axlarinnar og herdabladsins.

Skyttur og midjumenn finna meira fyrir eymslum i 6x1 skothandar en leikmenn i

00rum stodum. Mogulegar skyringar a pvi geta verid ad pad madir meira &
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skyttum og midjumoénnum i soknarleik. Skjoti peir & markid eru peir oft ad skjota
af 1ongu faeri og purfa pa ad skjota af miklum krafti, meira en ef peir vaeru naer
markinu og jafnvel med engan varnarmann fyrir framan sig. Einnig ma gera rad
fyrir ad pegar peir skjoti séu peir i samstudi vid varnarmenn andstedinganna.
Ekki hafa verid gerdar margar rannsOknir & tioni meidsla eftir leikstoou i

handbolta.

Vardandi aldur leikmanna og eymsl i 6x1 skothandar var ekki um marktekan mun
ad reda milli aldurshopa. Pad sama er uppi & teningnum pegar tengsl aldurs

leikmanna og framkvemd meidslafyrirbyggjandi @finga er skodud.

bjélfarar lidanna i Olis deild karla timabilid 2013-2014 hafa annad hvort stefnu
eda markmid hvad vardar meidsl leikmanna. Stefnur peirra eru misgodar, ad
stefna vardandi meidsl leikmanna sé st ad sem festir leikmenn meidist getur vart
talist stefna. bad er sjalfgefid ad félag og pjalfari vilji ad sem fastir meidist.
bjalfararnir voru med mjog misjafnar stefnur i pessum malum. Midad vid svor

pjalfara var einungis einn pjalfari med faglega stefnu.

Athygli vekur ad ekkert félag i Olis deild karla er med stefnu hvad vardar meidsl
leikmanna eda fyrirbyggjandi adgerdir i peim efnum. Hafi félagid greinagdoa
stefnu sem farid er eftir innan félagsins pa hefur pjalfun lidsins verdi sett i
akvedinn farveg o6had pvi hver pjalfar 1idid. Félagio geeti gert krofur um ad
pjalfarinn sé heafur til pess ad framfylgja stefnunni. Gaeti pad haft ahrif 4
radningaferli pjalfara og annarra starfsmanna lidsins t.d. kr6fur um menntun eda
pjélfaragradu. Kostnadur vegna meidsla er mikill og bera félogin oft pann kostnad
ad einhverju leyti. HSI gaeti mogulega komid ad stefnumétun félaganna vardandi
pessi efni. 1 1josi pess hve algeng meidsl i handknattleik eru og hve fyrirsjaanleg
pau eru oft 4 tidum t.d. alagsmeidsl 1 oxl. Ad tryggja ad leikmenn geri
meidslafyrirbyggjandi @fingar getur komid i veg fyrir kostnad félaganna vegna
meidsla. Kostnadarsamt getur verid ad vinna ad stefnumétun og gerd

meidslafyrirbyggjandi 4etlunar en til lengri tima litid geeti pad borgad sig fyrir
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félogin og handknattleik & Islandi yfir hofud. Ef hagt er ad koma i veg fyrir ad
leikmenn meidist hlytur pad ad vera handknattleik 4 Islandi til goda.

Annmarkar rannsoknar eru ad svorun hefdi getad verid betri, med betri svorun
hefou fengist nakvaemari nidurstodur. Ekki er hagt ad reikna ut svarhlutfall
leikmanna par sem ad vid vitum ekki hversu margir leikmenn hafa adgang ad
samskiptaforritinu Facebook og pa hvort leikmenn hafi fengid spurningalista fra
pjalfara sinum. Einn pjalfari missti starf sitt hjad félaginu fljotlega eftir ad
kénnunin var send ut og fengum vid pvi engin svor fra honum. Auk pess svaradi

einn pjalfari ekki konnuninni.

Vid vinnslu rannsoknar komu upp spurningar sem vid hefdum viljad spyrja i
spurningalista til leikmanna:

Hversu miklu heldur pa ad pu eda félag pitt hafi eytt i meidslakostnad a
timabilinu?

Hversu algeng telur pt axlarmeidsl vera i handknattleik 4 [slandi?

Hlutfall leikmanna sem finna fyrir eymslum i 6x1 er hatt. Virdast pjalfarar og
leikmenn gera sér grein fyrir mikilvaegi meidslafyrirbyggjandi afinga. bratt fyrir

pad er markviss forvorn ekki meiri en raun ber vitni sbr. pad ad ekkert félaganna

hefur stefnu i peim malum.
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Vioaukar

Vidauki 1

Spurningalisti sem sendur var & alla pjalfara lida i Olis deild karla timabilid
2013-2014.

1. Hefur félagid stefnu sem vardar meidsl leikmanna?

2. Hefur pu stefnu/markmid vardandi meidsl leikmanna?

3. Hvad er gert til pess ad framfylgja stefnunni (pinni eda félagsins)?

4. Hver er menntun pin? Ertu med menntun tengda handbolta?

5. Er styrktarpjalfari til taks fyrir 11010?
Ja
Nei

6. Hefur pu 1atid idkendur gera meidslafyrirbyggjandi efingar fyrir 6x1?
Ja
Nei

7. Getur pt nefnt afingarnar sem pti notast vio?

8. Eru margir 1 lidinu ad glima vid axlarmeidsl?
Ja
Nei

9. Hversu margir leikmenn hafa misst ur leik vegna axlarmeidsla & yfirstandandi
timabili?
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Vidauki 2

Spurningalisti sem handknattleiksmenn i Olis deild karla svérudu dsamt formala.

Rannsokn & axlarmeidslum leikmanna i Olis deild karla timabilid 2013-2014.
Rannsoknin vardar axlarmeidsl i Olis deild karla veturinn 2013-2014. Ranns6knin
@tti ad taka um pad bil 3-5 minutur.

Vid viljum bidja pig um ad svara af hreinskilni og bendum 4 ad farid verdur med
allar upplysingar sem tranadarmal. Rannsoknin er nafnlaus og verdur pvi ekki
haegt ad rekja svor til einstaklinga.

Vid hvetjum big eindregid til pess ad taka patt par sem patttaka pin skiptir miklu
mali fyrir rannsdknina.

Med fyrirfram pokk

Fannar Helgi Runarsson og Snavar Ingi Hafsteinsson

Nemendur & 3. ari i ipréttafredi vio Haskolann i Reykjavik

1. Hvad ertu gamall?
a. 18-20 éra
b. 21-25 ara
c. 26-30 ara
d. 31-35 ara
e. 35+

2. Hve lengi hefur pt spilad handknattleik?

a. 0-5ar
b. 5-10ar
c. 11-15ar
d. 16-20 ar
e. 20+
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. Hvaoa leikstoou spilar pu?
a. Hornamadur

b. Linumadur

c. Midjumadur

d. Skytta

e. Markmadur

. Hefur pu fundid fyrir meidslum i 6xl (skotoxl) vid handknattleiksidkun &
yfirstandandi timabili (2013-2014)?

a. Ja

b. Nei

. Efpu svaradir sp. 4 jatandi, hversu lengi vorou pessi eymsl?
a. 1-2vikur

b. 2-6 vikur

c. 6-12 vikur

d. 12-24 vikur

e. 24-52 vikur

f. Lengur en 52 vikur

. Gerir pt meidslafyrirbyggjandi axlarefingar?

a. Ja
b. Nei
. Efja hvada afingar

. Hefur pt spilad leik i Olis deildinni a pessu timabili pratt fyrir meidsl 1 6x1?
a. Ja
b. Nei
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Vidauki 3
Keri pjalfari

Vid erum ad vinna ad rannsokn 4 axlarmeidslum i handknattleik og meidslafyrirbyggjandi

efingum.

Okkur petti veent um ad pu og pinir leikmenn geaetu svarad nokkrum spurningum

fyrir okkur. bessi postur er sendur 4 611 1id 1 Olis deild karla.

Spurningarnar varda axlarmeidsl leikmanna og @fingar sem peir hafa gert til pess

ad fyrirbyggja pau meidsl, ef einhver eru.

bjélfarar f4 hins vegar annan spurningalista sem snyr ad pjalfun og stefnu.
Mikilveegt er fyrir okkur ad fa svor vid spurningunum og bidjum vid pig ad svara
pinum spurningalista og bryna fyrir leikmonnum ad svara spurningalista peirra.
Hlekkur innéd konnunina fyrir leikmenn fylgir med postinum. Medfylgjandi Word

skjal inniheldur spurningarnar til pin.

Nidurstodur rannsoknarinnar er farid med sem trunadargégn og fyllstu

nafnleyndar gett.

Vid erum nemendur a 3. ari vid Haskolann i Reykjavik og erum ad vinna ad Bsc
ritgerdinni i iprottafreedi. Leidbeinandi okkar er Elis Por Rafnsson sjukrapjalfari.
Hafir pt einhverjar spurningar vardandi verkefnid getur pa haft samband vid

okkur.

Hérna ma nalgast rannsokn fyrir leikmenn 1 Olis deild karl:

http://questionpro.com/t/ AKzLcZQo6kf
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