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Utdrattur

Handknattleikur hefur idulega verid nefnd pjodariprott islendinga en prétt fyrir pad
hafa afar faar rannséknir verid gerdar sem tengjast meidslum i handknattleik a
islandi. Nylega var p6 gerd rannsokn & meidslum i Grvalsdeild kvenna og skodadi ég
hvort einhver tengsl vaeru & milli hennar og rannsoknar minnar. Markmid pessarar
rannsoknar var einmitt ad skoda stadsetningu og tioni meidsla i Grvalsdeild karla i
handknattleik 0t fr4 nokkrum sjénarhornum. Athugad var hvort meidslin kemu upp &
svipudum stédum og hja leikmoénnum kvennadeildarinnar asamt pvi ad skoda hvort
rannsoknin geeti varpad einhverju ljési a nyjar leidir til ad fyrirbyggja meidsli eda
sporna vid peim & einhvern hatt. patttakendur voru 108 leikmenn fra atta lidum i
efstu deild karla. Notadur var spurningalisti sem farid var med & &fingar lidanna par
sem leikmenn fengu val um ad svara honum. Svarhlutfallié var 13,5 leikmenn & lid
sem er mjdg gott. Algengustu meidslin voru & 6kkla 22,3%, par nast komu meidsli
sem flokkud voru sem ,,annad“ 20,6% og ad lokum komu meidsli & 6xl 14,9%.
Hlutfall meidslanna af véldum slysa var 57% og 43% voru vegna alags. Flest meidsli
komu upp i lidi FH og algengasti timi fjarveru vegna meidsla var ein til tvaer vikur
(47,4%).



Formali

Rannsdkn pessi er unnin sem 12 ECTS eininga lokaverkefni i B.Sc. nami i
ipréttafreedi vid Teekni- og verkfreedideild Haskdlans i Reykjavik vorid 2014.
Ritgerdin var unnin undir leidsdgn Asrinar Matthiasardottur lektors fra Haskdolanum i
Reykjavik. Eg pakka henni fyrir gagnlegar leidbeiningar og pa adstod sem hin veitti

mér i verkefninu.

Eg vil pakka leikménnum i Grvalsdeild karla i handknattleik & timabilinu
2013-2014 fyrir frabaerar mottokur en peir voru patttakendur i rannsékninni. Ad
lokum pakka ég Arnyju Helgu Reynisdéttur og fjolskyldu minni fyrir alla pa adstod

sem han hefur veitt mér i vinnuferlinu, baedi studning og yfirlestur.
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1. Inngangur

o g k~ w

Markmid rannséknar minnar eru ad komast ad pvi hvar karlar i urvalsdeild i
handknattleik meidast helst og hversu algengt er ad peir meidist vid iprétt sina.
Jafnframt leikur mér hugur & ad vita hvort eins sé komid fyrir konum i
drvalsdeild i handbolta og kérlunum. Vonast ég til ad med rannsokn minni
faist skyrari mynd af edli meidsla og tidni og par med faist visbendingar um

hvernig skal fyrirbyggja meidsli. Rannsdknarspurning min eru eftirfarandi:

A. Huverjar eru helstu stadsetningar og tioni meidsla i rvalsdeild karla i
handknattleik?

Medal pess sem ég vildi helst f& svor vid i tengslum vio
rannsoknarspurninguna er petta:
Eru stadsetningar og hlutfoll meidsla milli karla og kvenna i efstu deild &
[slandi i handknattleik svipud?
Eru peir sem nota bandvefsrullu alltaf & efingum eda reglulega med legri
meidslationi heldur en peir sem nota hana sjaldan eda aldrei?
Hvert er hlutfall slysa og alagsmeidsla?
Er meidslationi mismunandi eftir pvi i hvada stodu leikmenn spila?
Hversu long er fjarvera leikmanna eftir meidsli?
Nota peir sem meidast spelkur, teip eda hitahlifar i haerra hlutfalli en peir sem
meidast ekki?

Er meidslationi leegri hja peim sem gera fyrirbyggjandi &fingar?

Ritgerdin skiptist i fimm meginkafla. I inngangi geri ég grein fyrir
vidfangsefni minu og greini fra markmidum. [ 68rum kafla fjalla ég um
fredilegan bakgrunn rannsoknarinnar. pridji kaflinn fjallar um rannséknar-
adferdina, val a patttakendum og gagnadflun. Einnig er sagt fra greiningu og
arvinnslu gagna. 1 fjorda kafla kynni ég nidurstédur. I fimmta kafla raedi ég ad
lokum helstu nidurstodur i freedilegu samhengi og leitast vid ad svara

rannsoknarspurningu.



2. Fraedilegur bakgrunnur

2.1 Uppruni handknattleiks

Handknattleik ma rekja til tima Forn-Egypta en i Odysseifskvidu Homers og
skrifum romverska laeknisins Galenosar (130200 e.Kr.) er talad um allskyns
knattleiki og medal annars leik par sem hendur voru notadar til ad blaka bolta
manna & milli (Unnar Arnason, 2003). bessi leikur var talinn vinsall medal
hermanna en hann vard aldrei ad keppnisiprott & Olympiuleikunum hinum
fornu (776 f.Kr.—393 e.Kr.). EKKi er vitad hvernig reglurnar voru i pessum leik

né hvernig hann var spiladur.

Talid er ad handknattleikurinn eda handboltinn eins og vid pekkjum
hann hafi komid fram i kringum aldamaétin 1900 (Unnar Arnason, 2003). Arid
1898 hafdi danskur iproéttakennari ad nafni Holger Nielsen samid reglur um
innanhtss handbolta par sem sjo leikmenn voru inni & vellinum. A nastu arum
var pessi tegund af handbolta spilud allstadar & Nordurlondunum og hélt velli
par. A medan var spiladur vallarhandbolti i byskalandi en pa voru 11 leikmenn
i lidi og spiludu peir utanhuss & fotboltavelli med fotboltamork. Seinna meir
yfirtok su tegund handboltaleiksins eins og Holger Nielsen hafdi lagt upp med
voldin og vallarhandboltinn féll Gt. Asteeda pess ad innanhussboltinn hafdi
betur var st ad fétboltavellirnir voru alltaf meira og minna uppteknir af
knattspyrnuidkendum. Einnig hafdi pad téluverd ahrif ad handboltinn eins og
vid pekkjum hann er mun &horfendaveenni innanhdss en utanhuss vegna
hradans og snerpunnar sem hann byr yfir. Vallarhandboltinn lagdist svo alveg

af eftir Heimsmeistaramétio 1966.

Arid 1928 voru samték ahugamanna um handboltaidkun stofnud i
Amsterdam; International Amateur Handball Federation (IAHF). par med var
fyrsta alpjédlega handknattleikssambandid komid & laggirnar (International
Handball Federation, e.d.). Fljotlega upp ar seinni heimsstyrjoldinni akvadu
fulltrdar atta landa, p.e. Danmerkur, Finnlands, Frakklands, Sviss, Hollands,

Noregs, Pollands og Svipjédar, ad hittast i Kaupmannahofn til ad reeda framtid



handboltans og stofnudu peir pann 11. jali 1946 pad alpjédasamband sem vid
bekkjum i dag, eda International Handball Federation (IHF).

Handboltinn eins og vid pekkjum hann i dag ma i raun telja nyja
keppnisgrein; mjog nyja ef litid er til margra annarra ipréttagreina, t.d.
fotboltans. A Olympiuleikunum 1972 i Miinchen var handboltinn gerdur ad
keppnisgrein en einungis i karlaflokki; i kvennaflokki var hann sampykktur
sem keppnisgrein og tekinn inn arid 1976 i Montreal (Steinar J. Ludviksson,
2012).

Hallsteinn Hinriksson er einn af upphafsménnum handboltans & Islandi
(Steinar J. Ludviksson, 2012). Hallsteinn hafdi brennandi ahuga a ipréttum og
for til Kaupmannahafnar ad lera ad verda ipréttakennari vio Gymnastik-
Institut padan sem hann lauk nami arid 1929. begar hann flutti aftur til islands
settist hann ad i Hafnarfirdi, eflaust vegna pess ad par var nybuid ad byggja
glaesilegt iprottahts. Nokkur litil ipréttafélég hofou heett starfsemi sinni i
beenum en 15. oktober 1929 stofnadi Hallsteinn Fimleikafélag Hafnarfjardar,
betur pekkt sem FH. Fyrstu arin voru fimleikazfingar ad mestu stundadar hja
félaginu en allar &fingar endudu p6 & sama hatt; pa dré Hallsteinn fram
handbolta og lét baedi stulkur og pilta spila handknattleik i stundarfjérdung.

Tvo iprottafélog eru talin frumherjar & islandi hvad vardar skipulagda
iokun a handbolta, p.e. Haukar og Valur (Steinar J. Ladviksson, 2012). Valur
var pa ordid 6flugt félag med mikid iprottastarf & medan Haukar var nytt félag,
skipad ungum og 6reyndum piltum ar Hafnarfirdi. Haukamenn héfdu kynnst
handboltanum hja Hallsteini Hinrikssyni i Barnaskdla Hafnarfjardar eda
Flensborgarskolanum. Valsmenn ur Reykjavik komust aftur & moti i teeri vid
handboltann hja Valdimari Sveinbjornssyni i Barnaskdla Reykjarvikur eda
Menntaskélanum i Reykjavik. Valdimar Sveinbjornsson var d&samt Hallsteini
einn af upphafsménnum handboltans & islandi, og rétt eins og Hallsteinn pa
kynntist Valdimar handboltaipréttinni i Kaupmannahofn par sem hann var vid

kennaranam i ipréttum og lauk par ndmi arid 1921.

Handbolti & pessum tima var ekki kominn med motadar reglur (Steinar
J. Ladviksson, 2012). bad for eftir pvi hvort leikid var inni eda Uti hversu

margir voru inni a vellinum i einu, en pad for medal annars eftir sterd
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vallarins. bad tok marga aratugi ad festa reglurnar i sessi og eru paer i raun enn

i préun.

2.2 Leikreglur

Handbolti er iprott par sem sjé leikmenn i hvoru lidi eru inni & leikvellinum i
einu; sex Utileikmenn og einn markmadur i hvoru lidi (Leikreglur HSI, e.d.).
Skiptimenn eru lika sjé talsins. I heildina eru pvi 14 leikmenn i lidi sem skipta
ma Ut af og inn & ad vild pvi pad eru engar takmarkadar skiptingar. Vollurinn
er 40 metrar ad lengd og 20 metrar ad breidd en linuboginn sem takmarkar
hvar ekki ma stiga inn i markteiginn er sex metra fra markinu. Vitalinan er sjo
metra fr& markinu. Markid er prir metrar ad breidd og tveir metrar a had.
Leikurinn stendur yfir i 60 minatur en eftir 30 minuatur er gert 10 minutna
halfleikshlé par sem lidin fara inn i baningsklefa og endurskipuleggja sig. Svo
tekur seinni halfleikur vid i adrar 30 minatur. Markmid leiksins er ad skora
fleiri mork en andstedingurinn og vinna par med leikinn. Fjoldinn allur af
leikkerfum er notadur til ad na pvi markmidi og stefna pau ad pvi ad brjéta
nidur mismunandi varnarkerfi andsteedinganna (Czerwinski og Taborsky,
1997). Sum kerfi virka einungis & akvedna tegund af vorn en oll kerfi i
handbolta eiga pad sammerkt ad skapa misskilning hja andsteedingnum eda

skapa rymi fyrir leikmann einn & einn svo skotfari gefist.

Leikmenn spila baedi sokn og vorn en stundum er varnarménnum sem
spila bara vorn skipt inn & eda soknarmdonnum sem spila einungis sokn.
Gallinn vid slikar leikmannaskiptingar er sa ad andstaedingurinn getur keyrt i
bakid & lidinu svo ekki naest ad skipta varnarménnunum inn a (Czerwinski og
Taborsky, 1997). bess vegna er best ad vera med leikmenn sem geta badi
spilad vorn og sokn. Flest lid einbeita sér ad pvi ad spila géda vorn og fa sem
feest mork a sig sem skilar sér svo i svokolludum audveldum maérkum, en pad
eru hradaupphlaupsmaork par sem leikmadur er einn @ méti markmanni. Helstu
varnarleiksadferdir sem eru notadar i handbolta eru kalladar sex-ndll, fimm-
einn og prir-tveir-einn. 1 sex-ndll vérn vinna allir varnarmennirnir i sému
fjarlegd fra markinu, eda sjo til atta metra. | fimm-einn vérn stendur einn
leikmadur framan vid hina fimm leikmennina og er eins og brimbrj6tur
varnarinnar. [ prir-tveir- einn vorn er einn leikmadur fremstur, svo standa tveir

bakverdir Gti vido niu metra fra marki og loks eru tveir hornamenn og
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linumadur nidri vid sj0 metrana pannig ad pessi sex manna vérn myndar

einskonar fleyg eda oddaflug frammi fyrir s6kn andstaedingsins.

2.3 Likamlegar krofur til handknattleiksmanna

Handknattleikurinn er i stddugri préun og er almennt alitid ad iprottin sé ad
verda likamlega erfidari vegna aukins hrada. Ekki verdur hja pvi komist ad
taka eftir ad likamlegt atgervi leikmanna er mismunandi eftir pvi hvar a
vellinum peir spila. Utileikmenn, pa adallega skyttur, eru oftast ner storir og
bungir leikmenn. Peir spila i midju varnarinnar i varnarleiknum vegna steerdar
sinnar par sem mikid madir a peim og purfa ad geta skotid yfir varnir
andstedinganna. Soknarmenn/skotmenn purfa ad bua yfir fjolbreyttri skot-
teekni og taka undirhandarskot, uppstokksskot, kringluskot og skot af golfi.
Peir eiginleikar sem parf til ad gera framkvaemt svona skot eru lidleiki, sterkt
midsveadi og snerpa (Seil, Rupp, Tempelhof og Kohn, 1998). Hornamenn eru
pbeir leikmenn i lidinu sem oftast eru léttastir og sneggstir pvi peir purfa ad
vera skjotir fram vollinn til ad fa audveld hradaupphlaup. Sprengikraftur peirra
gefur peim lika gott forskot pvi peir purfa oft a tidum ad fara inn Gr prongum
feerum en einmitt par nytist sprengikrafturinn peirra mjog vel. Markmenn eru i
flestum tilfellum havaxnir leikmenn og breidir pvi peir purfa ad loka sem

steerstum hluta marksins og pa er erfidara fyrir andsteedingana ad skora.

Marko Sibila og Primoz Pori (2009) gerdu rannsokn par sem peir
konnudu likamsuppbyggingu hja leikménnum i landslidum Sléveniu.
patttakendur voru samtals 78 leikmenn a arunum 2000-2007 ur A-landslidi og
ungmennalandslidi Slévena i handknattleik Karla. I rannsékninni baru peir
félagar saman mismunandi likamsbyggingu leikmanna eftir pvi hvada st6du
peir spiludu a vellinum. Hopnum var skipt upp i markmenn, hornamenn,
skyttur og linumenn . Malingarnar syndu ad hornamenn skera sig toluvert ur
hvad vardar heaed, vodvamassa og fituprésentu en pessir paettir voru
hlutfallslega mun legri en hja hinum leikménnunum. Markmenn voru
tiltélulega havaxnir, pyngri og med hearri fituprosentu. Linumenn og skyttur
voru fremur likir i likamsburdum en linumenn eru samt sem adur med nokkud
meiri vodvamassa og sverari um sig. Nidurstddur rannsdknarinnar syna ad
leikmenn eru mismunandi i likamssamsetningu eftir pvi hvar peir & vellinum
peir spila.
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2.4 [prottameidsl

A Islandi hafa iprottir verid stundadar fra landnami. Menn gerdu sér pa fulla
grein fyrir pvi ad iprottum fylgja oft mikil aték milli manna eins og fram
kemur i Mannhelgisbalki Jonsbokar frd& 1281 en par er akvedi um
ahaettutokuna sem menn purftu ad gera sér grein fyrir i ipréttum (Matthiasson,
2005). bar stendur; ,, Nut gengur madur til leiks, fangs eda skinndrdttar at vilja

sinum, pa abyrgist hann sik sjalfr at 6llu, po at hann fai mein eda skada af*.

Meidsli i handbolta eru algeng pvi pad er mikil likamleg snerting milli
andstaedinga i leiknum. Meidslin eru annad hvort vegna slysa sem eiga sér stad
i hita leiksins eda alagsmeidsli par sem einstaklingur hefur &ft of mikid eda
beitir likama sinum ekki rétt (Peterson og Renstrém, 2001). Ahzttupzttir
ipréttameidsla geta verid prenns konar; innri ahaettupaettir, ytri ahaettupeettir og
hvetjandi aheettupeettir. Pad sem flokkast undir innri &hattupeetti eru: aldur,
byngd, likamlegt atgervi, uppbygging likamans og kyn. Allir pessir pattir geta
haft mjog mikid af segja. Til ytri aheettupatta ma nefna adblinad, undirlag
vallarins, vedurskilyrdi og andstedinginn hverju sinni. Hvetjandi peettir eru

leikjaazetlun, uppsetning &finga, leikstada og kraftar.

Alagsmeidsli eru meidsli sem geta komid fram jafnt hja almenningi
sem iprottaménnum. beir sem i mesta ahattuhdpnum fyrir alagsmeidslum eru
iprottamenn sem spila & hau erfidleikastigi og eru & aldrinum 20-29 &ra
(Peterson og Renstrém, 2001). Alagsmeidsli koma oftast fram pegar akefd er
mikil og &fingar langar hja iprottaménnum. Pad eru hvort tveggja innri og ytri
beettir sem geta haft ahrif & alagsmeidsli. Undir innri peetti flokkast peettir eins
hryggskekkja, mislangir fotleggir og langvinnar bolgur i beinhimnu (e.
compartment syndrome). Ytri pettirnir eru skébunadur, undirlag og éalag

&finga.

Hlutfall meidsla eykst med aukinni getu pratt fyrir ad éryggisbanadur
hafi batnad i flestum iprottum hin sidari ar, adstada til allrar iprottaidkunar sé
mun betri og adblUnadur eins og skor og fatnadur hafi proast til betri vegar
(Andrews, Harrelson og Wilk, 2012). Fjoldinn allur af upplysingum hefur
verid komid fram um fyrirbyggjandi &fingar fyrir ipréttamenn en pratt fyrir

pad hefur meidslum hlutfallslega fjolgad, sem er mikid ahyggjuefni fyrir
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iprottafolk og pjalfara. Mun minni &hersla hefur verid 16gd & ad skilja pessa
préun Gt fra salfredilegum pattum meidsla og salfredilegum pattum

endurhafingar. Samt sem &dur er pessi breyta talin mikilveeg.

A0 ofansdgdu er naudsynlegt er ad hafa fyrirbyggjandi peetti i
huga til ad sporna gegn meidslum eins og ad pjalfari lids styri alagi efinganna
rétt, ipréttamennirnir stundi styrktarpjalfun, a&fi vio gdéoar adstedur, stundi
teygjur og geri ekki alltaf somu &fingarnar (Peterson og Renstrom, 2001).

Leikmenn verda jafnframt ad hugsa um hollustu matarradis sins.

2.5 Salfraedilegir peettir meidsla

Meginorsok meidsla i flestum tilvikum eru likamleg en samt sem adur hafa
salfreedilegir peettir ahrif. Synt hefur verid fram & ad félk sem byr yfir mikilli
streitu i kappleikjum og ipréttum er liklegra til pess ad verda fyrir meidslum
(Weinberg og Gould, 2011).

Komid hefur i 1jés ad peir sem eru neikvadir, svartsynir med lélegt
sjalfsmat og litla prautseigju eru liklegri til pess ad verda fyrir meidslum og
eru lengur fra vegna meidsla (Weinberg og Gould, 2011). bad sem veldur oft
streitu medal ipréttamanna er i raun hradslan vio ad meida sig, ad na ekki
markmidum sinum og Otti vio ad gomul meidsli taki sig upp. beir sem eru
stressadir eiga idulega erfidara med samhafingu likamans. Aukin vodva-
spenna myndast vid of mikla streitu sem hefur sleem ahrif & samhafingu og
par af leidandi & frammistoédu i iprottinni. Einstaklingar sem verda fyrir
meidslum skapa dsjaldan med sér kvida og Otta vid ad peir nai sér ekki ad
fullu aftur og pad truflar sjalfsmynd peirra pvi alvarleg meidsli geta a einu

andartaki hrifsad i burtu stéran hluta af hugmyndum einstaklingsins um sjalfan
sig.

Synt hefur verid fram & ad streita geti valdid allskyns 6paegindum og
meira ad segja heaegt & frumum sem eiga ad graeda meidsli (Weinberg og
Gould, 2011). Efnin catecholamines og glucocorticoids aukast vid streitu i
likamanum og hamla for greedandi fruma og hindra ad likaminn nai ad vinna

ar skemmdum vefjum i védvunum. ipréttamenn sem eru med hatt streitustig,
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litinn félagslegan studning og léleg lifsgeedi eru liklegri til ad verda fyrir

alvarlegum meidslum.

Pegar einstaklingar hafa hins vegar nad sér af meidslum fara peir oft &
tioum of fljott af stad og blekkja sjalfan sig a ymsa vegu pegar i 1jos kemur ad
frammistada peirra er ekki jafn géd og fyrir meidslin (Weinberg og Gould,
2011). betta astand getur baedi skapad reidi og skapsveiflur. I endurhafingar-
ferlinu er mikilveegt ad kenna ipréttamoénnunum sjalfstal og koma peim strax i
skilning um ad peir verdi ad setta sig vid meidslin og og horfa & pau jakveett.
Gott er fyrir pa ad stunda sjonmyndapjalfun og sja fyrir sér hreyfingarnar. Pott
einstaklingarnir séu ordnir likamlega tilbunir i slaginn eru peir ekki tilbdnir
fyrr en peir eru komnir aftur inn i efingarnar og ratinuna sem fylgir leikjum

og undirbuningi.

2.6 Endurhafing eftir meidsli

Endurhefingarferlid er mjog mikilveegur pattur i ad einstaklingurinn nai sem
bestum bata upp & framhaldid (Weinberg og Gould, 2011). Brynt er ad hann
skilji ad ef hann setur sér smarri markmid sem hann getur ndd, hjalpar pad
honum ad vidhalda dhugahvotinni. Ef hann setur sér of stor markmid og neer
beim ekki getur pad aukid likurnar & punglyndi og pess vegna er oft sagt ad
einstaklingar verdi hugsa bataferlio i ‘“hanuskrefum”. P6 svo ad
einstaklingurinn sé meiddur pydir ekki heldur fyrir hann ad hvila alveg ef
hann er fer um ad gera pessar litlu &fingar eins og ad teygja, stunda
jafnveegis- og styrktareefingar, hjola eda synda (Peterson og Renstrém, 2001).
Pad er mikilveegt fyrir pann sem er pjalfari, lidsfélagi eda sjukrapjalfari ad na
godu sambandi vid einstaklinginn. Pessir einstaklingar sem veita pennan
studning verda ad skilja ad jakvett vidhorf skiptir gifurlega miklu mali.
Studningurinn einn og sér sem einstaklingurinn feer er mikilveegur svo honum
finnist ekki ad hann sé ekki lengur hluti af lidsheildinni p6 svo ad hann hafi
meidst (Weinberg og Gould, 2011). Einstaklingurinn verdur ad setta sig vid
meidslin og leggja mjog mikla &herslu & ad efingarnar sem hann gerir sndist
fyrst og fremst um gadi en ekki magn. Gott er fyrir hann ad stydjast vid

sjonmyndapjalfun og sja fyrir sér a&fingarnar sem fullhraustur einstaklingur.
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[ rannsokn medal fjélda menntadra pjalfara i Kanada kom i ljos ad
47% peirra telja iprottamenn verda fyrir salreenum aféllum pegar peir meidast
0g 24% peirra visa meiddum skjolsteedingum sinum i salfraediradgjof til ad
takast a vid meidslin en 25% peirra hafa iprottasalfreding i lseknateymi lida
sinna (Crossman, 1997). Mikil vakning hefur verid undanfarid um mikilveegi
sélfraedilega pattarins i endurhafingu meiddra ipréttamanna en samt sem &dur
eru tilvik par sem pjalfarar lata meidda leikmenn hvorki taka patt i &fingum né
lidsfundum. bad er pykir afar 6heppilegt pvi talid er ad pad brj6ti nidur pann
meidda.

A ari hverju meidast milljonir ipréttamanna vid astundun nanast hvada
iprottar sem hugsast getur (Christakou og Lavallee, 2009). Flestir peirra sem
meidast vilja audvitad vera sem skemmstan tima fra iprott sinni og nyta sér
margvislegar leidir til endurhaefingar en algengast er ad peir saki sér hjalp hja

sjukrapjalfurum eda iprottapjalfurum.

2.7 Rannsoknir a meidslum i handknattleik

Hér & landi hafa faar rannsoknir verid gerdar & likamlegum stadsetningum
meidsla i dUrvalsdeild karla i handknattleik pratt fyrir ad mikil hefd sé fyrir
ipréttinni og han jafnvel idulega kollud pjodariprott islendinga. Tinna Laxdal
Gautadottir (2012) gerdi rannsokn a meidslum i Urvalsdeild kvenna timabilid
2011-2012 par sem hin kannadi stadsetningu, tioni og tegund meidsla sem
attu sér stad annad hvort & afingu eda i leik. Svarhlutfall patttakenda i
rannsokninni var um pad bil 60%. Nidurstodur leiddu i ljos ad algengustu
meidslin voru & okkla eda 20,4%, par & eftir komu meidsli a hné 19,4%,
bakmeidsli voru 16,4% og axlarmeidsli 15,5%. beir patttakendur sem voru fra
vegna meidsla i prja manudi eda lengur voru 18,6% en algengast var p6 ad

patttakendur veeru fra i adeins eina til tveer vikur.

Elis POr Rafnsson (2010) gerdi umfangsmikla rannsokn & meidslum i
Urvalsdeild karla i handknattleik timabilid 20072008 par sem hann kannadi
tioni og edli meidsla i handknattleik. Aldrei adur hafdi verid gerd rannsékn i
tengslum vid tidni og edli meidsla i handknattleik & islandi. patttakendur i

rannsokninni voru 109 leikmenn fra sex iprottafélogum i tveimur efstu
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deildum hér & landi. Meidslin voru skrad a st6dlud skraningarbl6d med hjalp
sjukrapjalfara, handknattleikspjalfara og forradamanna lidanna. Fjoldi meidsla
sem voru skrad voru 86 talsins. par af voru 53 vegna slysa, annad hvort i leik
eda a &fingu og 33 vegna alags & &fingu eda i leik. Flest slys urdu & hnjam
eda 26,4% en hasta hlutfallid i dlagsmeidslum var & spjaldhrygg, mjébaki eda
mjadmagrind eda samtals 33,3% af heildarfjolda meidslanna. Markmenn urdu
hlutfallslega fyrir faestum meidslum en atleikmenn fyrir flestum. Algengasta

fjarvera vegna meidsla var 8-30 dagar, neast algengast voru fjorir til sjo dagar.

Arid 2010 var gerd rannsokn & pvi hvort ahrif sérhafora afinga 4 stédu
hnés og bols i gabbhreyfingu, uppstokki og lendingu i upphitun hja handknatt-
leikskonum & Islandi hefdi ahrif & védvana og hvort peir veeru betur undirbanir
fyrir paer 6veentu hreyfingar sem upp geta komid i leikjum og & &fingum
(Einar Oli borvardarson, Haukur Mar Sveinsson og Sigurdur Solvi Svavars-
son, 2010). Rannsoknin var gerd & fjorum efstu lidunum i arvalsdeild
handknattleiksdeild kvenna en i peim hopi var 51 pétttakandi vid fyrstu
melingar. batttakendurnir voru meldir med styrktarmalingum a fraferslu og
atsnaningi i mjadmarlid og hlidarbeygju bols dsamt uppstokki af badum fétum
og lendingu a 6édrum fzti. Allar lendingar og hopp voru tekin upp og greind i
hreyfingargreiniforriti fr4& Kine par sem fram foru malingar & valgus stodu
hnés, bolsveigju og hlutfallsbili milli hnjaa og okkla. Alls voru notadir 29
patttakendur af 51 manna hopnum vid 0rvinnslu gagna. Hoéparnir voru
kannadir aftur eftir atta vikur pegar peir voru banir ad stunda fyrirbyggjandi
&fingar sem fyrir pa voru lagdar eftir fyrri malingu. Nidurstada rannsoknar-
innar er st ad efingarnar sem patttakendur voru latnir framkveema minnka
aheettuna a krossbandaslitum. Nidurstadan brytur algjorlega i baga vid fyrri
nidurstddur sem bentu til pess ad slikar &fingar yttu undir krossbandaslit.
Avinningurinn af rannsékninni er s ad hagt er ad nota pessar &fingar i
upphitun fyrir &fingar hja konum i handknattleik til ad koma i veg fyrir

meidsli.

Rannsokn var gerd a meidslum handboltamanna & sex alpjodlegum
motum par sem leikmenn voru bednir um ad fylla Gt eydublad eftir leik ef peir
meiddust og uppfylltu 87% leikmanna par krofur (Langevoort, Myklebust,
Dvorak og Junge, 2007). Flest meidslin urdu fyrir nedan mitti eda 42%, par &
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eftir kom hofudid 23%, efri likami 18% og bolur 14%. Algengast meidsla var
mar a hofdi eda andliti 14% og 6kklameidsl 8%. Meirihluti peirra meidsla sem
kom upp var vegna snertinga vid annan leikmann eda leikmenn. par sem
handbolti er iprétt par sem mikil snerting milli leikmanna kemur pessi
nidurstada ekki & dvart. Meidslationi kvennaleikmanna var mun lagri en hja

karlmonnunum.

Norsk rannsokn var gerd a krossbandaslitum i efstu deildum i
handbolta par i landi (Myklebust, Maehlum, Holm og Bahr, 1998). Badi kyn
voru skodud og alls voru 28 krossbandsslit sem komu upp & peim premur
timabilum sem voru skodud; timabilunum 1993-1994, 1994-1995 og 1995-
1996. Af pessum 28 krossbandsslitum voru 23 kvenmenn og fimm karlmenn
sem hlutu &verkann. Hlutfall meidslanna hja konunum var pvi fimm sinnum
herra en hja kérlunum. Einungis fjogur krossbandsslit gerdust & afingu en 24
begar & keppni stéd. Neer 6ll meidslin attu sér stad an snertingar vid annan
leikmann en algengast var ad krossbondin slitnudu pegar leikmadur steig fram
i annan fotinn og hreyfdi sig i kjolfarid sndggt i adra hvora attina; oftast neer

var pa um gabbhreyfingu ad raeda.

Nidurstddu rannsoknarinnar hja Myklebust og felogum (1998) svipar
til nidurstoou rannséknar & hnjameidslum hja iprottafolki sem keppir i
haskolum Bandarikjanna innan ipréttasambandsins National Collegiate
Athletic Assocation, oftast nefnt NCAA (Arendt og Dick, 1995). Rannsoknin
syndi ad konur sem keppa & pessu stigi eru fjorum til sex sinnum liklegri til
bess ad slita fremra krossband (e. anterior cruciate ligament — ACL) en

karlmenn sem eru ad keppa & svipudu getustigi.

Wedderkopp og félagar gerdu rannsékn & meidslum handknattleiks-
kvenna & aldrinum sextan til atjan ara i Evropu (Wedderkopp, Kaltoft,
Lundgaard, Rosendahl og Froberg). Tuttugu og tvo lid toku péatt og 217
leikmenn. 1 1j6s kom ad skyttur urdu hlutfallslega langmest fyrir meidslum eda
47,4%, par naest komu hornamenn med 23,2%, pa markmenn med 18% og

loks linumenn med 11,4%.
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3. Adferd og gogn

3.1 péatttakendur

A keppnistimabilinu 2013-2014 toku 6ll 1id Olisdeildar karla & Islandi patt i rannsokn
sem gekk Ut & ad kanna meidsli leikmanna seinustu tolf manudi. Lidin voru éatta
talsins: Haukar, FH, HK, Valur, IBV, Fram, Akureyri og IR. Rannsakandinn reyndi
ad na til allra peirra leikmanna sem oftast voru a skyrslu i leikjunum yfir timabilid.
Nanast allir leikmenn voru sampykkir pvi ad taka patt i rannsokninni og svorunin var
afar g6d. Rannsakandinn fér a &fingar lidanna med spurningalistana og fékk svorin
,beint 1 28”. Hja Haukum svérudu 16 leikmenn spurningalistanum, hja iR voru 15
leikmenn, fra FH, Val og Fram svorudu 14 leikmenn, IBV og Akureyri toku tolf
leikmenn patt, og HK rak lestina med ellefu leikmenn sem svérudu spurninga-
listanum. I heildina voru petta 108 leikmenn Ur &tta lidum sem gerir ad medaltali 13,5
leikmenn ar hverju lidi sem svorudu sem er mjog gott ef tekid er mid af pvi ad 14

leikmenn eru & skyrslu hverju sinni i leik.

3.2 Meeliteki

| pessari ranns6kn var notast vid einn spurningalista sem héfundur ritgerdarinnar
gerdi sjalfur; hann atti ad svara 6llum peim rannséknarspurningum sem settar voru
fram. Spurningalistinn innihélt spurningar fyrir leikmenn lidanna atta og var fjoldi
spurninga tuttugu og einn. Spurningarnar attu ad varpa ljési & hvernig leikmenn
medhondla meidsli sin, hvort peir geri &fingar til ad koma i veg fyrir meidsli og hvort
peir stundudu lyftingar yfir timabilid. Auk pess attu spurningarnar ad draga fram
fjarveru vegna meidslanna og tegund peirra. Sidast en ekki sist var spurt hvort

leikmennirnir stundudu teygjur og notudu bandvefsruallur, teip, spelkur eda hitahlifar.

pjalfarar voru spurdir leyfis til ad leggja spurningalistann fyrir leikmenn og ad
pvi fengnu var patttakendum heitid nafnleynd. Atid er fjallad um svor péatttakenda

pannig ad tryggt er ad ekki sé hagt ad rekja svor til einstaklinga.
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3.3 Framkvemd

Spurningalistinn var lagdur fyrir alla helstu leikmenn i hverju lidi fyrir sig og svérudu
um pad bil 14 leikmenn Ur hverju lidi. Rannsakandinn for & &fingar lidanna og fékk
pa til pess ad svara spurningalistanum & Utprentudum eintbkum sem hann afhenti
peim og peir svorudu svo eftir bestu getu a stadnum. Edli malsins samkveemt purfti ad
hafa annan hatt & vid utanbajarlidin 1BV og Akureyri. Rannsakandinn sendi
spurningalistann til pjalfara Akureyrar sem hann Iét svo leikmenn sina svara. bjalfari
lidsins sendi spurningalistana til rannsakandans med posti. Leikmenn iBV fengu
spurningalistann sendan med einum 0r leikmannahdp peirra sem hann dreifdi svo &
lidid. Eftir ad buid var ad svara spurningalistunum var sa sami adili sem tok pa saman
og lét rannsakandann hafa pa pegar 1id 1BV spiladi nasta Gtileik & hdfudborgar-

svaedinu.

3.4 Urvinnsla og greining gagna

Adferdin sem notud var i rannsokninni var megindleg rannsokn. Vid gerd mynda var
notad forritio Microsoft Office Excel, utgadfa 2011. IMB SPSS Statistics v20 er
tolfreediforritio sem var notad vid Urvinnslu nidurstadanna. Framkveemdar voru
tionitoflur, krosstoflur og ki kvadrat marktektarprof i tolfreediforritinu IMB SPSS
Statistics v20 til ad skoda meidsli milli lida, mun & peim sem meiddust og peim sem
meiddust ekki.
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4. Nidurstoour

Alls voru atta lid ur urvalsdeild karla i handknattleik sem toku pétt i rannsékninni.
108 leikmenn svérudu spurningalistanum, pad gerir 13,5 leikmenn & lid sem er mjog
gott. Alls voru 78 (72,9%) leikmenn fyrir meidslum yfir timabilid 2013-2014 og 29
(27,1%) sem meiddust ekki. Algengustu meidslin voru a 6kkla (22,3%) (mynd 1), pvi
naest kom annad (20,6%), par naest 6xI 18 (14,9%), sidan kom hné (13,2%), par a eftir
bak (12,4%).

30% -
25% - 22% 21%
20% ~ 159

150, | 13% i 12% 129

10% -

O I 5%

Hné Okkli Oxl Olnbogi Bak Fingur Annad

Mynd 1 - Stadsetning meidsla

Meidslin voru annars vegar flokkud sem alagsmeidsli og hins vegar sem slys en
leikmenn géatu reyndar badi lent i slysi og alagsmeidslum & timabilinu og pa merktu
peir i bada reitina (mynd 2). Hlutfall slysa var 52 (56,5%) og &lagsmeidsli voru 40
(43,5%). Samkveemt pessu eru adeins meiri likur ad leikmenn meidist & &fingu
(52,7%) en i leik (47,3%).

43% ] Slys

570 u Alagsmeidsli

Mynd 2 - Tegund meidsla
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Pegar meidslin eru skodud eftir ipréttalioum er athyglisvert ad sja ad i FH hafa 93%
leikmannanna meidst undanfarna 12 méanudi en aftur & moti meiddust adeins 50%
leikmannanna hja Akureyri (mynd 3). [ Haukum meiddust 56% leikmannanna en
BV var med 66% leikmenn sem meiddust. Pad voru svo Haukar og IBV sem &ttust
vid um Islandsmeistaratitilinn timabilid 2013-2014 og par getu litil meidsli hafa
spilad mikid inn i ad peir nadu svo langt. EKki var p6 marktekur munur & meidslum

eftir lioum; p>0,05.
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Mynd 3 - Fjoldi meidsla leikmanna eftir lidum i urvalsdeild karla i handknattleik

Pegar meidsli leikmanna eftir skothendi vinstri og haegri er kénnud, sjaum vid ad pad
eru mun feerri érvhentir en rétthentir i deildinni eins og vid ma buast. Kom i 1jos ad po
svo ad Orvhentir séu mun faerri pa er hlutfall peirra sem hafa meidst sidastliona 12
manudi og peirra sem hafa ekki meidst seinustu 12 manudi mjog svipad (mynd 4).
orvhentir sem hafa meidst 16 (69,6%) og rétthentir 62 (73,8%) og svo peir sem hafa
ekki meidst, érvhentir 7 (30,4%) og rétthentir 22 (26,2%). Ekki var p6 marktaekur

munur milli skothandar og meidsla, eda p>0,05.
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Mynd 4 - Meidsli leikmanna eftir skothendi

Skodad var hvort leikmenn veeru ad spila meiddir og voru peir bednir um ad meta pad
sjélfir hvort peir hefdu spilad meiddir. 92 (91,7%) leikmenn svérudu jatandi um ad
hafa spilad handboltaleik meiddir og niu leikmenn ségdu ad peir hefou ekki spilad
handboltaleik meiddir (mynd 5). Einnig kom i 1jés ad pad er starfandi sjukrapjalfari
hja 6llum lidunum, en allir 108 leikmenn svorudu pvi jatandi (100%).

8%

uja

i Nei

92%

Mynd 5 - Leikmenn sem hafa spilad meiddir

Skodud var fjarvera vegna meidsla og kom i 1jos ad peir leikmenn sem meidast eru
flestir fra keppni i eina til tveer vikur (47,4%) (mynd 6). Ahugavert er ad sja pegar
meidsli i Grvalsdeild kvenna i handbolta eru skodud eru feestir fra vegna meidsla i
einn manud baedi i Urvalsdeild karla (9%) og kvenna (12%) i handbolta.
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Mynd 6 - Fjarvera vegna meidsla

Pegar meidsli eru kénnud eftir leikstéou kemur i 1jés ad skyttur verda mest fyrir
meidslum (33,3%) og par a eftir koma midjumenn med (24,4%) (mynd 7). Linumenn
verda minnst fyrir meidslum (10,3%). Marktekur munur er & meidslum at fra
leikstoou (F(4) = 9,881; p = 0,042.
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Mynd 7 - Meidsli eftir leikstodum

Flestir leikmenn i Grvalsdeild karla i handknattleik eru & aldrinum 22-27 ara, par a
eftir koma leikmenn & aldrinum 16-21 ara (mynd 8). Fastir eru & aldrinum 34-39 ara.
Flestar voru skyttur 30, hornamenn 27, midjumenn 22, markmenn 17 og linumenn 12.

22



6%

13%

W 16-21 ara
L 22-27 4ra

28-33 ara
i 34-39 ara

40%

Mynd 8 - Aldur leikmanna i urvalsdeild karla

Kannad var hvort leikmenn notudust vid spelku a &fingu eda i leik. Peir sem hofou
meidst & undanfornum 12 manudum voru 21 talsins notudu allir spelku & medan ad
enginn hinna sem ekki meiddist & sama timabili notadist vid spelku (mynd 9). pad er
bvi markteekur munur & peim sem hafa meidst og peim sem hafa ekki meidst og nota
spelkur (F(1) = 9,714; p = 0,002).
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Mynd 9 - Notkun spelku

pad var vinselast hja leikmdnnunum ad fara i sjukrapjalfun til ad na bata eftir meidsl,
par & eftir kom hvild og svo styrktarafingar (mynd 10). beir sem eru i byrjunarlidi
alla leiki purfa ad hugsa vel um sig og voru 34 leikmenn péatttakenda sem byrjudu alla

leiki, 22 leikmenn sem byrjudu aldrei, 21 leikmenn sem byrjudu flesta leiki.
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Mynd 10 - Mismunandi adferdir til ad na bata

Peir sem nota bandvefsrallur fyrir eda eftir s&fingar eru hlutfallslega ekki med laegri
meidslatidni en peir sem nota peer ekki (mynd 11). bad er ekki marktekur munur &
peim sem hafa meidst og peim sem hafa ekki meidst ad nota bandvefsrallur og peim

sem nota peer ekki.
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Mynd 11 - Notkun bandvefsrillu

pad virdist ekki skipta neinu mali hvort leikmenn stundi fyrirbyggjandi &fingar eda
ekki til pess ad koma i veg fyrir meidsli (mynd 12). Ekki er markteekur munur & peim

sem hafa meidst og hafa ekki meidst ad stunda fyrirbyggjandi &fingar; p>0,05.
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Mynd 12 - Hlutfall meidsla
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5. Umrada

Heildarfjoldi skradra meidsla i rannsokninni var 92 hja 78 leikmdnnum. Pau skiptust i
alagsmeidsli (43%) og slys (57%). Elis p6or Rafnsson (2010) gerdi veigamikla
rannsokn par sem hann kannadi meidsli hja lidum i tveimur efstu deildum fislands i
handbolta. Hlutfall slysa i leik eda & &fingu i peirri rannsdkn var 61,6% og hlutfall
alagsmeiosla i leik eda & afingu var 38,4%, pannig pessar nidurstdédur eru ekki ad

koma & oOvart.

Rannsdknin synir ad algengustu meidslin voru a 6kkla (22,3%) par a eftir kom
annad (20,6%), sidan kom meidsli a 6xI (14,9%). bar nast kom hné (13,2%), svo kom
fingur (11,6%) og loks olnbogi (5%). Samkvaemt rannsokn sem Tinna Laxdal
Gautadéttir (2012) gerdi & meidslum leikmanna i Urvalsdeild kvenna timabilid 2011-
2012 voru algengustu meidslin & okkla 20,4%, hné 19,4% en par & eftir komu
bakmeidsli 16,5%. Ahugavert ad sja parna ad hlutfall hnémeidsla medal kvenna er
svona hatt eda ein af hverjum fimm stelpum meidist & hnjam midad vid 13,2% hja
koérlunum. Pad er astaeda fyrir pessu pvi fram hefur komid i mérgum rannséknum sem
hafa verid gerdar a hnjameidslum kvenna ad peer eru mun liklegri til ad slita
krossband en karlar (sja t.d. Myklebust, Maehlum, Holm og Bahr, 1998). | rannsékn
sem gerd var i Noregi a handboltafélki yfir prju timabil par sem hnjameidsli voru
skodud kom i 1jos ad konurnar meiddust i fjorum af hverjum fimm meidslum & hnjam

a medan karlarnir meiddust adeins einu sinni af hverjum fimm meidslum a hnjam.

Notkun bandvefsrulla er vinsal adferd hja iprottamdnnum um pessar mundir
til ad mykja sig upp og er talio ad hun auki afkastagetu inni a vellinum. Samkvemt
nidurstddum rannsoknarinnar reyndust peir sem nota bandvefsrullur a hverri &fingu,
flestum afingum eda stundum ekki vera hlutfallslega med lsegri meidslationi og sast
ekki marktekur munur & peim sem notast vid bandvefsrallur fyrir eda eftir &fingar og
peim sem nota peer ekki. Kannski kunna leikmenn ekki ad rulla sig rétt eda gera pad
ekki i negilega langan tima, en pessar nidurstédur rannsakandanum a.m.k. verulega &
Ovart midad vid hve pessi adferd er almennt mikid notud til endurhafingar i iprottum.
Frodlegt veeri ad gera rannsokn um notkun bandvefsrallu par sem fylgst veeri med
tveimur samanburdarhdpum yfir akvedid timabil. Annar geeti verid fenginn til ad nota

petta Grraedi ymist markvisst & medan hinn gerdi pad ekki eda sleppti pvi alveg.
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Rannsoknin synir ad pegar meidsli eru kénnud eftir leikstédum eru skyttur
mest fyrir meidslum 33,3% par & eftir koma midjumenn med 24,4%, hornamenn med
19% meidsla, markmenn med 13% og svo & linumenn sem verda minnst fyrir
meidslum eda 10,3%. Rannsokn var gerd arid 1997 a kvennaleikmdnnum i handbolta
i Evropu & aldrinum sextan til atjan ara par kemur fram ad skyttur verda mest fyrir
meidslum eda 47,4%, hornamenn 23,2%, markmenn 18% og loks linumenn med
11,4%. Pad sem mér finnst koma a dvart i nidurstodum beggja rannsoknanna er ad
linumenn meidast minnst af 6llum pvi pad eru peir sem eru hvad mest i likamlegum
pustrum. A pad ber p6 ad lita ad oft & tidum spila linumenn einungis sokn og pvi
minnkar alagid um helming sem geti orsakad legri meidslationi. Skyttur og
midjumenn eru peir leikmenn sem eru undir hvad mestu alagi i leik og pvi koma
bessar nidurstodur ekkert & dvart en frédlegt veeri ad skoda a markvissan hatt hvers

vegna linumenn verda svona hlutfallslega litid fyrir meidslum.

Rannsdknin synir ad algengast var ad leikmenn veeru fra vegna meidsla i eina
til tveer vikur 47,4%, par & eftir kemur prjar til fjorar vikur med 19,2%, par nast tveir
til prir manudur med 12,8%, lengur med 11,5% og sjaldnast einn manud (9%), sem
segir ad meidslin voru annadhvort mjog sleem eda a hinn boginn smaveegileg. Elis por
Rafnsson (2010) gerdi rannsokn sem kannadi fjarveru vegna meidsla og kom par i ljos
ad algengasta fjarvera vegna meidsla var 8-30 dagar, par & eftir kom fjorir til sjo
dagar. Nidurstodur okkar eru mjog svipadar en fjarvera vegna meidsla hefur ekki
verid mikid kénnud i gegnum tidina og frddlegt veeri ad skoda fjarveru leikmanna

eftir leikstodum.

pad kom fram i rannsdkninni ad leikmennirnir notast langmest vid teip eda 50
leikmenn. Allir peir leikmenn sem nota spelku eru leikmenn sem meiddust yfir
timabilid, engin leikmadur notadi spelku sem meiddist ekki. Pessar nidurstodur koma
verulega a Ovart og forvitnilegt veeri ad skoda hvort spelkurnar hafi svona mikid ad
segja um meidsli leikmanna; hvort peir hafi spelkuna adur vegna meidsla og ad hun

verdi svona avanabindandi.

Oll lidin &fa & parketlogdu undirlagi, par & medal HK, en peir spila sina
kappleiki & duk. peir voru med hlutfallslega langhaestu alagsmeidslin (63,6%) og kom
i 1jos ad leikmennirnir voru margir med beinhimnubolgu. Draga ma pa alyktun ad

rekja megi meidslin til hins harda duks. Adstedurnar eru a.m.k. ad 6llum likindum ad
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spila inn i parna og gaman veri ad skoda hvort ddkurinn hafi virkilega svona sleem

anrif & likamsastand leikmanna.

Skodad var i rannsdkninni hvort ad peir leikmenn sem stunda fyrirbyggjandi
&fingar hljoti feerri meidsl en peir sem stunda peer ekki. Nidurstédurnar syndu ad pad
virtist ekki skipta neinu mali pvi hlutfall peirra sem hafa meidst og ekki meidst er
nénast pad sama hvort sem peir stunda fyrirbyggjandi efingar eda ekki. betta kemur i
raun og veru & Ovart pvi margar rannsoknir hafa synt jakveed ahrif fyrirbyggjandi
&finga & meidsli. Rannsokn var t.d. gerd par sem skodad var hvort ahrif sérhafdra
&finga & stddu hnés og bols i gabbhreyfingu, uppstokki og lendingu i upphitun hja
handknattleikskonum & islandi hefdu ahrif & vodvana og hvort peir veeru betur
undirbanir fyrir paer 6veentu hreyfingar sem upp geta komid i leikjum og & &fingum
(Einar Oli porvardarson o.fl., 2010). Nidurstadan var su ad pessar fyrirbyggjandi
efingar minnka likur & krossbandaslitum. Pad sem kemur fyrst upp i hugann er ad
beir sem hafi gert fyrirbyggjandi efingar hafi i raun verid ad gera Oskipulagdar
fyrirbyggjandi efingar. Gaman veri ad kanna hvort fyrirbyggjandi efingar fyrir 6kkla
og axlir myndu minnka meidsli i handknattleik par sem mikid alag er & pessa tvo stadi

og leikmenn verda mjog oft fyrir meidslum a 6xl og 6kkla.

Pegar litid er yfir rannséknina i heild er ljost ad margar nidurstodur eru i
samreemi vid per fau rannsoknir sem gerdar hafa verid 4 vidfangsefninu. Hins vegar
kemur einnig eitt og annad lika & dvart og er jafnvel alveg & skjon vid vidurkenndar
adferdir um endurhafingu eftir meidsl. Rannsoknin vekur einnig nyjar spurningar og
er ljost ad brynt er ad rannsaka betur orsakir meidsla og endurhafingardrradi
handboltamanna. Vist er ad i mdérg horn er ad lita og ymislegt ahugavert sem er heaegt
ad kanna i framhaldinu, t.d. hvad vardar spelkunotkun leikmanna og meidsli peirra;
par sé ég teekifeeri til ad fa fram gagnlegar nidurstodur. Af rannsokninni ma sja ad
meidsl eru afar algeng i Urvalsdeild karla i handknattleik og geta nidurstodur pessarar
rannsoknar vonandi vakid folk til umhugsunar a pvi hvort haegt sé ad pvi ad draga ur
peim, t.d. med pvi ad vinna & heildsteedan og markvissari hatt med leikménnum eftir

pvi hvada stodu peir spila & vellinum.
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7. Vidauki

Spurningalisti

Meidsli | Olis deild kk seinustu 12 manudi

Eg er ad vinna rannsokn fyrir lokaverkefni mitt i iprottafraedi vid Haskolann i
Reykjavik og vonast til ad pid getid vandad svorin ykkar.

Med fyrirfram pokk Einar Rafn Eidsson!

Peir sem hafa ekki glimt vid nein meidsli mega sleppa ad svara spurningum 9-13!

1. | hvada lidi ertu?

FH
Haukar
Valur
HK
Akureyri
iBV
Fram

iR

O000O0O0Oa00a0o

2. Hvad ertu gamall?

3. Rikjandi kasthendi

O Heegri
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O Vinstri
4. Hvada stoou spilar pa?

O Markmadur

O Hornamadur

O Skytta

O Midjumadur

O Linumadur

5. Hvad hefur pa spilad lengi i meistaraflokki?

OO Petta er mitt fyrsta timabil

O 1-3ar

O 4-5ar

O 6-8ar

O Lengur
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6. Hefur pu verid i byrjunarlidinu undanfarin vetur?

O J4, i 6llum leikjum sem ég hef verid i
O | flestum

O Stundum

O Sjaldan

O Aldrei

7. Stundar pa lyftingar yfir timabilid

O Ja

O Nei

8. Gerir pu einhverjar &fingar til pess ad fyrirbyggja meidsli

O Ja

O Nei

9. Vardst pu fyrir meidslum i handbolta seinustu 12 manudi til dagsins i dag?

O Ja

O Nei
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10.

11.

12.

Hvada tegund af meidslum vardstu fyrir?

O Slys
O Alagsmeidsli

Hvar meiddist pu?

O Hné

O Okkla
O Oxl

O Baki

O Olnboga
O Fingri

O Annao:

Meiddist pd i leik eda & &fingu?

O ileik

O A &fingu
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13.

Hvad varstu lengi fra vegna meidslanna?

O 1-2 vikur

O 3-4 vikur

O 1 manud

O 2-3 manudi

O Lengur

14. A hvernig undirlagi er &ft?

15.

O Parketi

O Duk

Notar pu bandvefsrallu fyrir eda eftir &fingar?

O J4, & hverri &fingu
O Flestum a&fingum
O Stundum
O Sjaldan

O Aldrei
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16. Hvad gerdir pu til ad né bata vegna meidslanna? Hér ma merkja vid fleira en eitt
svar

17.

O Huvild

O Heitir pottar

O Voovateygjur

O Nudd

O Sjukrapjalfun

O Styrktaraefingar

O Annao:

Notar pu teip, spelku eda hitahlif & efingu? Ma merkja vio fleira en eitt

O Teip

O Spelku

O Hitahlif

O ekkert af pessu
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18.

19.

20.

Hefur pa spilad meiddur?

O Ja

O Nei

Er starfandi styrktarpjalfari hja lidinu pinu?

O Ja

O Nei

Er sjakrapjalfari med lidinu pinu i leik?

O Ja

O Nei

21. Teygir pu eftir &fingar a helstu védvahoépunum?

O J4, & hverri &fingu
O Flestum afingum
O Stundum
O Sjaldan

O Aldrei
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