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Samanburdur & vodvavirkni vid spretthlaup hja knattspyrnuménnum sem
tognad hafa i aftanleerisvodvum a 12 méanada timabili fyrir rannsékn og

knattspyrnuménnum sem ekki hafa sogu um slikar tognanir

Eva Sigurjénsdottir, Halldér Hermann Jonsson og Pall Vilhjalmsson

Leidbeinendur: Dr. Arni Arnason og Dr. Pérarinn Sveinsson

AGRIP

A sidustu 10-15 arum hafa aftanleeristognanir verid algengustu meidslin i knattspyrnu
karla. Tilgangur rannsoknarinnar var ad kanna pad hvort munur sé & timasetningu
hamarksvodvasamdrattar aftanleerisvodva midad vid heelstud i hamarksspretti og hvort
vOdvavinna aftanlerisvodva breytist vid preytu. Patttakendur voru 20
knattspyrnumenn i Grvals- og 1.deild karla. | upphafi fengu peir spurningalista par
sem spurt var um aldur, leikjafjélda og meidslasogu. patttakendur i rannsoknarhdpi
hofou ségu um aftanleeristognun i 6dru leri & timabilinu januar-september 2008.
Leikmenn i vidmidunarhépi hofou ekki sogu um aftanleristognanir sl. 2 ar fyrir
rannsokn. Patttakendur hlupu 8x30 m spretti a hamarkshrada. Vodvarafrit og
hahradamyndavél voru notud til ad safna gognum til greiningar i tveimur sprettum i
Opreyttu astandi og tveimur i preyttu astandi. Timi var maldur i 6llum sprettum.
Nidurstodur voru ekki marktaekar. Nidurstddur syndu hvorki marktekar breytingar a

milli rannséknarhdps og vidmidunarhdps né & milli féta einstaklinga i rannséknarhopi.
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Comparison of muscle activity in sprinting in male elite soccer players with
history of hamstring strain in 12 months period before study and players without

history of hamstring strain for at least two years before study.

Eva Sigurjénsdottir, Halldér Hermann Jonsson og Pall Vilhjalmsson

Instructors: Dr. Arni Arnason og Dr. bérarinn Sveinsson

ABSTRACT

In the last 10-15 years, hamstring strains have been the most common injury in male
soccer. The aim of this study was to examine whether there is a difference in time of
maximum muscle contraction (MMC) in hamstrings at heel strike at maximum speed
and weather it changes in fatigue. Participants were 20 male elite soccer players in top
two divisions in Iceland. In the beginning the players received questionnaire about
their age, number of matches played and recent history of injury. Players in study
group had history of hamstrings strain in january-september 2008 with only one leg
affected. Players in control group didn‘t have recent history of hamstring strain in at
least 2 years before study. Participants in the study ran 8x30 meters sprints at
maximum speed. EMG and highspeedcamera were used to collect data to analyze in
two sprints in normal state and two in fatigue state. Time was measured in all sprints.
Results showed no significant differences between research- or control group, as well

as between previously injured and non injured leg in the research group.



Haskoli islands 2009 Namsbraut i sjukrapjalfun

PAKKIR
Vid viljum pakka eftirtdldum adilum sem komu ad framkveemd og Urvinnslu
verkefnis okkar til B.Sc. gradu fra namsbraut i sjukrapjalfun, leeknadeild, Haskdla

Islands:

Dr. Arna Arnasyni, dosent, fyrir hugmyndina ad verkefninu, umsjon med pvi, adstod

vid vinnslu pess og yfirlestur.

Dr. Porarni Sveinssyni, dosent, fyrir umsjon med verkefninu, rddleggingar um

framkveemd malinga, adstod vid drvinnslu gagna og tolfreeditrvinnsiu.

pjalfurum og sjukrapjalfurum fyrir géda samvinnu og adstod vid 6flun patttakenda.
Leikmdnnum sem toku patt i rannsokninni fyrir gott samstarf. Einnig viljum vid
pakka peim leikmdnnum sem sampykktu patttoku en voru atilokadir vegna pess ad
peir uppfylltu ekki skilyroi fyrir patttéku i rannsékninni.

Knattspyrnusambandi Islands fyrir gott samstarf.

Kine ehf. fyrir afnot af Kine Pro og Kine View forritum

Birki Vagni Omarssyni fyrir styrk i formi svaladrykkja fyrir leikmenn &

melingadogum.

Sigurdi Larussyni, verkefnastjora Iprotta- og syningahallarinnar, fyrir ad leigja okkur

hasnadi Laugardalshallarinnar til afnota vio meelingar.

Fjolskyldu og vinum fyrir dmaldan andlegan studning, polinmadi og skilning &

medan verkefnavinnu stoo.



Haskoli islands 2009 Namsbraut i sjukrapjalfun

TOFLU- OG MYNDASKRA

Toflur

Tafla 3.1 PAMAKENAU ........coveieiiiee s 24
Tafla 3.2 AldUr 0g 1EIKJAAIAG ......cveiveeiiiieieie s 24
Tafla 3.3 Fjoldi maelinga hja vodvum vid keyrslu tolfreediprofa ........cccoceevvevveieviiieieeee, 31
Tafla 3.4 Fjoldi melinga hja voovum i grofum ............ccoeeeiiiiiiicccce e 32
Tafla 4.1 Timasetning hdmarksvédvasamdrattar. Samanburdur & milli hépa............c..cc........ 33
Tafla 4.2 Timasetning hdmarksvédvasamdrattar. Samanburdur & milli féta hja einstaklingum i
FANNSOKNAINOPI. .+ttt ettt sttt et et et r e e b are e e 34
Tafla 4.3 Mjadmar- og hnéhorn vid helstud og fraspyrnu. Samanburdur & milli hépa........... 35
Tafla 4.4 Timi & timatékusveedum. Samanburdur & milli hOpa............cccevveivriiiicrieice, 36
Tafla 4.5 Skreflengd. Samanburdur & milli hOPa...........ccccceveiiieiiicc e 37
Myndir

MyNd 2.1 LEIKVOIUITNN. ...t 3
Mynd 2.2 SKrefhringur 1 SPretti ........c.eeiieiieieecc e 5
Mynd 2.3 bungafersla & il fra haelstudi ad fFrASPYIMU.........cooiiiiiiiiii e 6
Mynd 2.4 Lidferlar I SPretti ........ooveoiiiiie et 7
Mynd 2.5 VOOVAVITKNT T SPIELLEL......coueieiiieitieie it 8
Mynd 2.6 Byggingareiningar beinagrindavOdVa..............cccccvveeieeiieiieeiie e 10
MYN 2.7 VOOVATTUMA ......oooiiiiiiiic ettt et e e st ae e b e e sabe e e stae e eree e e 11
Mynd 2.8 V3vasamdrattur 0g SIOKUN ...........ccuiiiiriiiiiiiiiesee e 11
Mynd 2.9 ARANIEIISVOOVAT...........eee et e e sbe e stae e ree e enes 12
Mynd 2.10 Nordic HamSErNG TOWETS .........coiiiiiiiiiiiieeeee e 20
Mynd 3.1 Rymi frjalsiprottahallarinnar..............ccccooeoiiiiiiiic e 24
Mynd 3.2 SJOnarhorn UPPLOKUVEIAN ...........ccvviiiiiiiiiieee e 25
Mynd 3.3 VOOVarafritShlnadUI.............c.coooiiiiiiiii e 25
Mynd 3.4 Stadsetning EleKLrOBA. ..........cceeiiiiieieie et 26
Mynd 3.5 Meelt fyrir stadsetningu elektr6da og landamerki merkt til myndgreiningar ........... 26
Mynd 3.6 TIMAtOKUDUNAOUF ...........oiiieiieiie et nee e nnee s 27
Mynd 3.7 Skematiskt SKipulag SPretta...........ccvivriiiieiiiiesiee e 38
Mynd 3.8 Fastir punktar til Maelinga............ooiuieiioiie i 29
Mynd 3.9 Mjadmar- 0g hNENOrM MEEIT ..........ooiviiiiicie e 29
Mynd 3.10 SKreflengd MEId ..........ooiiiieee e 30
Mynd 3.11 Skilgreining hlutfallStima ..o 30
Mynd 3.12 Deemi um timasetningu hamarksvodvasamdrattar ..............cccccoveeeveeieeiieccee s 31
Mynd 4.1 Hamarksvodvasamdrattur & milli NOPa............cccevveeiieiiiseieeeese e 33
Mynd 4.2 Hamarksvodvasamdrattur & milli féta hja einstaklingum i rannséknarhépi ............ 34
Mynd 4.3 Hornamalingar Vid h&IStUD............cooiiiiiiiiiiieiiee e 35
Mynd 4.4 Hornamalingar Vi frASPYINU ........ccoiiiiiiiiiee e 35
Mynd 4.5 Malingar & timatOKUSVEOUM .........c.eeiuiiiieiieecieeeie ettt ee et 36
Mynd 4.6 Meelingar & SKreflengd..........ccoooiiiiiiii 37



Haskoli islands 2009 Namsbraut i sjukrapjalfun

ORDBALISTI
ATtari SKOFIUNGSVOOVI ..o M. Tibialis posterior
BOYQJA. i s Flexion
DAIKSVOOVAL .....c.ocviviieieiieieesie s Mm. Fibulare
DAIKU ... Fibula
Efri fremri mjadmarnibba ..o, Spina Iliaca anterior superior
Fremri SKOFIUNGSVOOVI .....c.oovvvcviiiiiiceee e M. Tibialis anterior
HAIThIMNUNQUI ... M. Semimembranosus
HAIFSINUNQUE ..., M. Semitendinosus
HIlidlaeg ofankollsgnipa .........cccccceveviciiiecciceceecee, Epicondylus lateralis femoralis
HIlidlaegt spjald- og hnjéskband..........ccccoeeivviieirinnnne, Lig. Sacrotuberale laterale
HIidleegur hnli skoflungs.......ccovvvevieviciccccee, Condylus lateralis tibialis
INNSNUNINQUE .. Medial rotation
KAITatVINOTOI ... M. Gastrocnemius
KIBPPA ...ttt Dorsiflexion
Lendarspjaldbeinsband...........ccccoovvoeieiiniiniiennciee, Lig. Lumbosacralis
LeerfellSSPENNIF ......cvoveeiecee e M. Tensor fascia lata
LeerferhOfoi .......ccooveeiicec e, Mm. Quadriceps femoris
2T =T To U OSSPSR Femur
LertvinOfOI ....covevececec e, M. Biceps femoris
MIBPJOVOOVI ...t M. Gluteus medius
MiKIE PJOVOOVI ... M. Gluteus maximus
Mjadmar- 0og lundarvOoVi ...........ccccerveiinncinniiiene, M. lliopsoas
RaNghVErfing ... Pronation
RENGIUVOOVI ....cvvviiiiiciicice s M. Gracilis
REHA. ... Extension/plantarflexion
RENVEITiNG ..o Supination
SEDRIN ..o e Tuber ischiaticum
SEHAUG ... e N. Ischiaticus
SKraddaraVOoodVi ..........cccccvverieineiene s M. Sartorius
SKrefhringuI ..o Gait cycle/running cycle
Skoflungslaegt hlidarband ... Lig. Collaterale mediale
SOLAVOOVI ... s M. Soleus
Stora leerhnlta..........ccooevvevceicc e Trochanter major
UMNVEITING ..o Inversion
44 VZ=T g {131 PO Eversion
ULSNUNINGUE <o snenenes Lateral rotation
VOOvavinna i 1engingu ........ccceceveevennieneisie e Eccentric
Voovavinna i Styttingu .......ccceeevveeieicieccce e Consentric
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1. INNGANGUR

Knattspyrna er vinselasta iprottagrein veraldar med um 270 milljon idkendur
2007 (Alpjoda knattspyrnusambandid, 2008) og hafa vinsaldir hennar aukist
gridarlega i gegnum &rin. A [slandi nytur knattspyrna sému vinselda og er mest
i0kada ipréttagreinin hér & landi eda med teplega 19.000 idkendur arid 2008
(Knattspyrnusamband islands, 2009). Einn af helstu kostum knattspyrnunnar er hve
audvelt er ad stunda hana. Pegar horft er & hina hlid malsins ma segja ad knattspyrnan
hafi lika dokkar hlidar, pvi henni fylgir dhatta @& meidslum. Hradinn er mikill,
stefnubreytingar tioar, mikid um navigi og geta eiginleikar eins og akvedni og
keppnisskap snuist upp i andhverfu sina og valdid leikménnum skada. Um 50-60%
allra ipréttameidsla i Evropu gerast i knattspyrnu (Volpi P., Melegati G., Tornese D.,
Bandi M., 2004). Af 6llum meidslum sem verda i knattspyrnu eru aftanleaeristognanir
algengastar en par telja um 12-16% af 6llum knattspyrnumeidslum i Evropu (Woods
C., Hawkins R.D., Maltby S., Hulse M., Thomas A., Hodson A., 2004; Brooks
JH.M., Fuller C.W., Kemp S.P.T., Reddin D.B., 2006; Arnason A., Andersen T.E.,
Holme I., Engebretsen L., Bahr R., 2008).

Aftanleristognanir eru erfidar vidfangs vegna pess ad einkenni eru oft
langvarandi, gréandi er hagur og tioni endurtekinna tognana er ha (Petersen J.,
Holmich P., 2005; Croisier J.L., 2004). Knattspyrnumadurinn getur pvi upplifad
erfidleika af ymsum toga &dur en hann nar ad snua aftur til keppni ad fullu.
Aftanleristognanir geta pvi sett stort strik i reikninginn hja knattspyrnumanninum
sjalfum hvad vardar fjarveru fra efingum og leikjum, &rangur, sélreena og félagslega
peetti. Einnig geta pessi meidsli haft ahrif & arangur lids ef lykilmenn eru lengi
fjarverandi. A atvinnumalikvarda geta slik meidsli einnig valdid fjarhagslegu tjoni
baedi hja leikmanni og félaginu og pvi er mjog mikilvegt i hinum stéra heimi
knattspyrnunnar ad vinna gott forvarnarstarf til ad minnka ahzttu og tjon af voldum
meidsla. Ef meidsli verda er hageda medhondlun mikilveg til ad draga ur heettu a
endurteknum meidslum.

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna hvort munur sé & timasetningu
hamarksvodvasamdrattar framan- og aftanlerisvddva i hlaupaferlinum og hvort
vOdvavinna i pessum tilteknu vodvum breytist vid preytu hja einstaklingum sem hafa

nylega sogu um aftanleristognun og bpeirra sem ekki hafa nylega ségu um
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aftanleristognun. Annars vegar verda bornir saman tognadur fotur og heilbrigdur
fotur einstaklinga i rannsoknarhopi og hins vegar rannsdknarhépur og
viomidunarhopur sem ekki hefur ordid fyrir aftanleeristognun s.1. tvo ar. Vio komum
til med ad skoda hvort breytingar verda & timasetningu hamarksvédvasamdratta og
hvort vddvavinna breytist vid preytu. Vitneskja um pad hvort og pa hvernig
aftanleerisvodvar med nylega ségu um tognanir haga ser 6druvisi a hamarkshrada geeti
nyst sem visindalegur grundvollur fyrir adferdir vid medhondlun og forvarnir

aftanlaeristognana.
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2. FREDILEG UMFJOLLUN

2.1 Knattspyrna
Knattspyrna er leikur tveggja lida & knattspyrnuvelli. Vollurinn skal vera 68-
75 m & breidd og 105-110 m & lengd med marki & bAdum endum vallarins. Leikmenn

eru 22 a vellinum, 11 i hvoru lidi. Einn

=1
markvordur er i hvoru lidi. Leikurinn snyst \\L‘Y‘
Hombogi
um pad ad koma knettinum § mark Merdeiar
andstedinganna. bad lid sem oftar kemur
Vitateigsbogi
knettinum i mark andstedinganna, i tveimur Hisaira
45 minutna leikhlutum, stendur uppi sem T
sigurvegari i leiknum. Bannad er ad snerta Miglina
knéttinn med héndum ad markvordunum
undanskildum. A vellinum er einn domari | 5. Moingur
sem stjornar leiknum med adstod tveggja
adstodardomara og sja peir um ad leikurinn Vit gur
fari fram samkvamt settum reglum. Domari | apunktur
, . . . . L Endalina
sér einnig um ad refsa peim leikmdnnum feiw |
3 arklina
sem brjota knattspyrnureglur

Mynd 2.1 Leikvillurinn

(Knattspyrnusamband Islands, 2009).
Knattspyrna, i peirri mynd sem vid pekkjum i dag, er upprunnin fra Englandi.
Reglur voru fyrst skrasettar ario 1863 og Enska knattspyrnusambandid var stofnad i
kjolfarid. Heimildir um forvera knattspyrnunnar né aftur & adra og pridju 6ld fyrir
Krist. Elstu heimildir benda til svipads leiks sem notadur var i herpjalfun i Kina og
kalladist leikurinn Tsu’ Chu. Alpjodlega knattspyrnusambandid, FIFA, var svo
stofnad i Paris pann 21. mai 1904 og hefur pad héfudstédvar i Zurich i Sviss. FIFA
hefur stadid ad heimsmeistarakeppni landslida & fjogurra ara fresti fra arinu 1930
asamt fjolda annarra stérvidburda (Alpjoda knattspyrnusambandid, 2008).
Knattspyrnusamband islands, KSI, var stofnad 26. mars 1947. Sambandid
hefur hofudstddvar i Laugardalnum i Reykjavik og landslid islendinga leikur
heimaleiki sina & Laugardalsvelli. Sambandid sér medal annars um skipulagningu

deildarkeppna félagslida & islandi (Knattspyrnusamband Islands, 2009).
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2.2 Sértaekni

Ad verda godur knattspyrnumadur krefst mikillar s&fingar og pjalfunar. Gott
malteeki segir ad gadir einstaklingar vinni leiki en gad lid vinni titla. Pessi speki hefur
oft reynst sénn. Nefna ma ad Danir urdu Evropumeistarar landslida arid 1992 eftir ad
hafa fengid seeti Jugoslaviu sem var meinad patttoku i métinu vegna stridsastands par
i landi. Grikkir eru nylegt deemi. Peir urdu Evrépumeistarar landslida arid 2004, pvert
a spar knattspyrnuspekinga.

Knattspyrnumenn sem og margir adrir hopipréttamenn hafa, pegar fljétt er &
litid, ekki morg vopn i vopnabdrinu. beir hafa sinn eigin likama og lidsfélaga. pegar
rynt er betur i malin kemur i ljés ad likaminn byr yfir mérgum vopnum. Peir leikmenn
sem hafa skarad fram Ur hafa frd blautu barnsbeini verid med bolta vid ternar og
leikid sér i knattspyrnu vid felaga og vini alla sina &vi.

Pegar leikmadur faer knéttinn parf hann ad byrja & pvi ad taka a méti honum.
Pvi ma segja ad allt sem & eftir kemur og hversu vel pad er gert, byggist a pvi hve vel
mottaka knattarins heppnast. Til ad mottakan heppnist sem best purfa margir pettir ad
spila saman. Leikmenn purfa ad skynja stodu, stefnu og hrada knattarins i rami til ad
stadsetja sig nakvaemlega par sem mogulegt er ad taka & moti honum. Méttakan sjalf
krefst mismikilla eiginleika, allt eftir st6du, stefnu og hrada knattarins. pad ma
kannski segja ad mottakan teljist god ef leikmanni tekst ad taka & méti knettinum og
leggja hann a pann stad par sem hann getur audveldlega komid honum fra sér til
annars leikmanns eda med skoti & mark.

Boltatekni er eitt af vopnum leikmanns i knattspyrnu. Hversu leikinn
knattspyrnumadurinn er med knéttinn. Med godar og vel pjalfadar finhreyfingar og
hreyfistjorn, i nedri Gtlimum sérstaklega, getur hann med einni gabbhreyfingu sent
andstaedinginn i 6fuga att og leikid framhja honum audveldlega.

Sendinga- og skottekni er einnig gridarlega mikilveegt vopn leikmanns i
knattspyrnu. Til ad sa timi og su vegalengd sem leikmadur faerir knéttinn um vollinn
nytist, parf hann ad geta skilad honum fra sér & skilvirkan hatt, annad hvort med
sendingu & annan lidsfélaga eda med skoti @ mark. Ad sama skapi parf sa timi sem
hver leikmadur er ekki med knottinn ad nytast lidinu sem best. Hradi, snerpa,
sprengikraftur og Gthald eru allt pjalffraedilegir pattir sem hafa ahrif & pad hvernig

menn ferdast um vollinn og gefa hugmyndir um eiginleika hvers leikmanns. Eins og
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med allt sem folk tekur sér fyrir hendur skapast med tid og tima reynsla sem félk nytir

sér i starfi. Knattspyrnan er ekkert frabrugdin hvad pad vardar.

2.3 Skrefhringurinn i hlaupi

Hlaupastill og hlaupateekni getur verid eins mismunandi hja hverjum og einum
eins og mennirnir eru margir. Allir hafa sinn eigin hlaupastil og bda yfir mismunandi
eiginleikum vardandi hlaupatekni. Ganga og hlaup eru fléknar hreyfingar og er
skrefhringurinn notadur til pess ad greina og Utskyra hreyfinguna. Med pvi ad skoda
skrefhringinn itarlega hja hverjum og einum getum vid greint hlaupastil einstaklinga
og hugsanlega bent & veikleika sem sidan m& vinna med i endurhafingu eda
forvornum.

Skrefhringur byrjar pegar annar foturinn kemst i snertingu vid undirlag og
kallast pad upphaf stddufasa. Stodufasi skiptist i haelstud, midstodu og fraspyrnu. A
eftir stodufasa kemur sveiflufasi sem varir pangad til nasta heelstud & sér stad & sama
feeti. Sveiflufasi er pvi sa timi sem foturinn er i loftinu og er honum skipt i tvo paetti,
innsndningsfasa og Gtsnuningsfasa. Sveiflufasi inniheldur svokalladan sviffasa par
sem ad badir feetur eru & lofti samtimis. Skrefhringurinn endar sidan pegar sami fétur
kemst aftur i snertingu vid undirlag (mynd 2.2) (Thompson D.M. 2002).
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Mynd 2.2 Skrefhiringur { spretii (Heymen M., 2069. Heili islenskud of rannsakendunt)

2.3.1 Stdufasi
a. Helstud
Heelstud & sér stad pegar fétur snertir jord. Misjafnt er hvada hluti pad er &
feetinum sem kemur fyrst i snertingu og fer pad oft eftir pvi hve hratt menn
hlaupa. Rannsoknir hafa synt ad hja peim sem hlaupa haegt @tti heelstud ad
vera & svaedi & milli heels og miofotar. Hja peim sem hlaupa hradar eetti

helstud ad vera adeins framar & il og i spretthlaupi @ttu menn ad lenda a
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fremri hluta fétar eda a taberginu (Pribut S.M, 2003). Vid halstud er fotur i
rétthverfingu sem pydir ad ristarboginn er i hastodu. Pessi stada veitir
hagkveman undirstoduflot fyrir likamann til ad taka vid peim kroftum sem

verka & hann pegar stigio er nidur fati a hlaupum (Swelin-Worobec A., e.d).

Midstada
I midstodu rallar fotur fram & vid og punginn feerist fra hael yfir & il med peim
afleidingum ad ristarboginn lekkar og ranghverfing verdur & feti (mynd 2.3).
Akvedin ranghverfing parf ad verda & fati til
pess ad hann eigi audveldara med ad adlaga
sig ad 0jofnu undirlagi og geti tekid vid pvi

alagi sem parf vid hlaup (DeLeo A.T., Dierks  Mynd 2.3 Pungafwrsia d i1 frd heelsindi
) ad fraspyruu (Pribut 5.M., 2009)
T.A., Ferber R., David I.S. ,2004).

c. Fréaspyrna.
Fraspyrna byrjar pegar fotur er ad rulla fram og inn & vid. Stéra ta snertir
undirlag sidast og er hin notud sem knuningsafl til ad spretta Ur spori. pvi er
heegt ad segja ad stéra tain sé mikilveeg hvad vardar réttan og hagkveeman
hlaupastil. (Fieseler C., 2007) A medan fraspyrna & sér stad, pa hakkar
ristarboginn aftur. Vid fraspyrnu er foturinn pvi i stodugri rétthverfri stodu en
pad er til pess ad stora tain sé i hagstedari stoou til ad geta spyrnt fra a
ahrifarikan hatt (Swelin-Worobec, e.d).
2.3.2 Sveiflufasi

Sveiflufasi er sa timi sem fotur er i loftinu. Hann skiptist i tvo peetti,

innsndningsfasa og Gtsnaningsfasa (Swelin-Worobec, e.d).

a.

Innsnuningsfasi

Vio fraspyrnu er talid hagkvemast ad fotur sleppi undirlagi i litilli
innsniningsstédu, p.e. ternar snda orlitid inn ad midju likamans. A medan
fétleggur feerist fram & vid i loftinu purfa mjédm og hné ad snuast ut & vid til
ad gera fetinum kleift ad lenda aftur & utanverdum heel (Swelin-Worobec,
e.d).
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b. Utsntningsfasi
Pegar fotleggur hreyfist fram & vid og fer fram fyrir hinn fotinn atti hann ad
vera i litilli utsniningsstodu, p.e. teernar snia adeins ut frd& midju likamans.
petta verdur til pess ad fotur verdur i rétthverfri stodu vid heelstud og
utanverdur hell eda jarki snertir pvi fyrst undirlagid. Pa er fétur tilbdinn fyrir

naesta skrefhring (Swelin-Worobec, e.d).

2.3.3 Hlaup sem hreyfing

I hlaupi, samanborid vid gongu, aukast krofur til muna. Vid hlaup er porf &
betra jafnveegi, meiri vodvastyrk og meiri hreyfingu um lidamét. Kaloriueydsla og
afkdst eru mun meiri vid hlaup og endurheimt tekur lengri tima. (Olney S.J., 2005)
porfin fyrir betra jafnveegi vio hlaup er vegna pess ad undirstodufléturinn er mun
minni en i gongu, pvi sa timi sem badir fetur snerta undirlagio hverfur um leid og
komid er Gt i hlaup. I stadinn fyrir hann kemur s timi sem badir fetur eru samtimis
an snertingar vid undirlag sem kallast sviftimi. Eftir pvi sem hradi eykst vid hlaup
styttist stodufasinn og sviftiminn eykst (Worrell T.W., Perrin D.H., 1992). i Rannsokn
Mann og Hagy & 13 hlaupurum kom fram ad medaltals stédufasinn styttist fra pvi ad
vera 62% af skrefhringnum i géngu, nidur i 31% vid hlaup og 22% vid spretti. (Mann
R.A., Hagy J., 1980). Vid styttri stddufasa og aukinn hrada styttist sa timi sem védvar
i nedri Gtlim purfa ad vinna i hverju skrefi. Einnig verdur aukinn pungi vid hverja
lendingu. Fyrir vikid purfa vddvar, bein, lidamot og lidumbunadur ad pola meiri kraft,

baedi til ad halda jafnveegi og taka vid punga likamans (Olney, 2005).

2.3.4 Lidferlar i nedri Gtlimum vid hlaup

Lioferlar aukast i liodmétum pegar farid er r gongu i hlaup. Almennt séd er
heegt ad segja ad likaminn laekki pyngdarpunktinn pegar hradi eykst og vid pad eykst
beygja i mjéom og hnjam og kreppa i 6kklum eykst. (Mann og Hagy, 1980).

Mynd 2.4 Lidferiar { spretti
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[ byrjun stodufasa eda vid haelstud er mjodm i u.p.b. 45° beygju (mynd 2.4a).
Pad sem eftir er af stddufasa réttist ur mjodm (mynd 2.4b og c) par til han ngr um 20°
réttu rétt eftir fraspyrnu. bvi naest verdur aftur beygja i mjédm og nar han um 55-60°
i seinni hluta sveiflufasa. Vid lok sveiflufasa réttist litillega ar mjéom i 45-50° (mynd
2.4e). betta er undirbdningur fyrir heelstud. Um leid og haelstud a sér stad er hné a
sama faeti i um 20-40° beygju (mynd 2.4a) og fer i allt ad 60° & medan pungi er tekinn
a fotinn (mynd 2.4b). Eftir pad fer ad réttast ar hné og er pad aftur komid i um 10-40°
rétt fyrir lok fraspyrnu. Hné neer svo hamarks beygju eda u.p.b. 125-130° i midjum
sveiflufasa (mynd 2.4d). I lok sveiflufasa réttist Gr hné og er pad i um 20-40° beygju
fyrir heelstud. Vid heelstud er okkli i u.p.b. 10° kreppu vid hlaup (mynd 2.4a) en fer
mjog sndgglega i 25-30° kreppu i midstddu sem er reyndar breytileg eftir pvi & hvada
hrada hlaupid er og hvort ad einstaklingur lendir & heel eda tabergi. Kreppan breytist
svo strax i okklaréttu sem heldur afram pad sem eftir er af stodufasanum. Okklarétta
neer hamarki i byrjun sveiflufasa en 6kkli fer sidan i um 10° kreppu til ad undirbla
neesta halstud (mynd.2.4e) (Olney, 2005).

2.3.5 Voovavirkni vid hlaup

Mikli pjovodvi og midpjovodvi eru virkir baedi i lok sveiflufasa og vid upphaf

stodufasa. Mikli pjovodvi vinnur eksentriskt vid ad draga Ur hrada i sveiflufasa og
stydur vid mjadmargrind og leri vid upphaf stodufasa (Mynd 2.5.a) (Cavanagh P.R.,
1990).  Leerfellsspennir  er
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Aftanleerisvodvarnir eru virkir i 40-58% sveiflufasans og sérstaklega i sioustu 20%.
Samkveemt sumum heimildum vinna aftanlerisvodvarnir konsentriskt i upphafi
sveiflufasa til ad framkveema beygju i hnélid sem nar hamarki i midjum sveiflufasa
(Olney, 2005). Adrar heimildir benda 4 ad pessi beygja i hnélid gerist alveg Gvirkt
vegna pess hve hratt lerid hreyfist fram & vid (Cavanagh, 1990). I seinni hluta
sveiflufasa eru aftanlaerisvodvarnir ad vinna eksentriskt til ad haegja @ mjadmarbeygju
0g stjorna hnéréttu. Rétt fyrir heelstud skipta peir svo Ur eksentriskri vinnu yfir i
konsentriska og byrja pa ad rétta ar mjodm (Petersen og Holmich, 2005) (Mynd
2.5.c). | stodufasa eru aftanlerisvédvar virkir & peim tima skrefhringsins pegar
féturinn er ad taka vid hogginu, hné ad beygjast og mjodm ad réttast. Pa eru peir ad
vinna konsentriskt. (Olney, 2005) (Mynd 2.5.c).

Framanlerisvodvar vinna eksentriskt fyrstu 10% af stodufasa til ad hafa stjorn
a beygju i hnélid. Virkni framanlarisvddva minnkar eftir fyrsta hluta stédufasa og litil
virkni kemur fram i honum fyrr en i sidustu 20% sveiflufasans. Vid 40° hnébeygju
byrjar konsentrisk vinna framanlaerisvddva vid ad rétta ar hné fyrir naesta halstud
(Olney, 2005) (Mynd 2.5. d).

Vid hlaup byrjar vodvavirkni i kalfatvihtfda i kringum heelstud og heldur
afram i gegnum fyrstu 15% skrefhringsins og endar rétt fyrir fraspyrnu. Kalfatvihofoi
verdur aftur virkur sidustu 15% sveiflufasans (Olney, 2005).

Héamarksvirkni i kalfatvin6fda, solavédva og aftari skoflungsvodva & sér stad
snemma i midstdou stédufasa, par sem peir vinna ad pvi hlutverki ad halda & mati
ranghverfingu i feeti (O'Connor K.M., Hamill J., 2002).

Aftari skoflungsvodvi gegnir mikilveegu hlutverki i pvi ad hafa stjérn a
framhluta fétar vio gongu og hlaup. Vodvafesta hans dreifir sér midleegt & il og heldur
vodvinn midlegum langboga iljar uppi. Vid fraspyrnu lyftir hann upp langboganum
og vinnur ad pvi ad halda fetinum i stédugri rétthverfingu og veitir stddugleika
(McGlamry E.D., Banks A.S., Downey M.S., Martin D.E, Miller S.J., 2001).

Vid hlaup er fremri skoflungsvoovi virkur baedi i stodu- og sveiflufasa eda i
um 73% hlauphringsins en adeins i 54% gonguhringsins. Virkni fremri
skoflungsvodva er meiri i hlaupum en gongu sokum pess hve virkur hann er i
sveiflufasa hlaups. Fremri skoflungsvoovi er einnig virkur i byrjun stédufasa og

vinnur pa ad pvi ad umhverfa fetinum. Dalksvddvarnir vinna vid ad framkvaema
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athverfingu i skrefhringnum og eru virkir & sama tima og aftari sk6flungsvodvi og
studla peir ad pvi ad stifa okklalidinn af vid stddufasa (O'Connor og Hamill, 2002).

2.4 Aftanlaeristognanir
2.4.1 Beinagrindarvodvi

Beinagrindarvodvar eru 40-50% af heildarpyngd likamans (Bahr R., Ma&hlum
S., 2004). Beinagrindarvodvar Kkallast pverrakottir vodvar og/eda viljastyrdir voovar
(Widmaier E.P., Raff H., Strang K.T., 2006). Beinagrindarvodvi samanstendur af
vodvafrumum, taugum, &dum og bandvef (Bahr og Mahlum 2004).

Vibvakula Beinagrindarvédvinn er

é" ) Vesvaimippisinla

gerdur Ur smaum einingum
sem Kkallast vodvaknippi. [
hverju vodvaknippi eru 10-
100 vodvapredir. (Widmaier
o.fl., 2006). Bandvefslag
umlykur allan vodvann og

kallast vodvahula.

Mynd 2.6 Byggingareining beinagrindarvédva
(Huard J, Li ¥, Fu F.H,, 2002. Heifi islenskud aof rannsakendun) Vodvakni pplshu la umlykur

vOdvaknippin og vodvapradahula umlykur einstaka vodvapraedi (mynd 2.6) (Bahr og
Mahlum, 2004).

Voovafrumur eru fjolkjarnafrumur sem hafa myndast vid samruna margra
einkjarna vodvakimfruma. (Bahr og Mahlum, 2004). Hver vddvapradur er ein
vOdvafruma sem er umlukin védvafrumuhimnu og inniheldur vodvafrymi, marga
kjarna, hvatbera, vodvatrefjar og voovafrymisnet. Vodvafrumur eru allt fra faum
millimetrum upp i 50 sm & lengd og frd& 20 mm upp i 100 mm i pvermal. Hver
vOdvapradur festist i hvorn endann vid sin eda bandvef. Sinar tengja vodva vid bein,
annan vOdva eda had og eru paer Ur péttum og reglulegum bandvef. Védvafrumur eru
itaugadar og dragast pvi saman vid vOdvasamdratt. Vid vOovasamdratt heldur
bandvefur vodvafrumum saman &samt pvi ad stydja vid taugar og aedar (Widmaier
o.fl., 2006).

Geta vodva til ad mynda kraft fer eftir stodu vodvans. bPegar vodvi vinnur an
bess ad breyta ataksferlinum kallast pad isometrisk vinna. Pegar vodvi vinnur i
styttingu kallast pad konsentrisk vinna og pegar hann vinnur i lengingu kallast pad

eksentrisk vinna. Vid konsentriska védvavinnu minnkar hamarkskraftmyndun & sama
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tima og hradi vodvasamdrattar eykst. | eksentriskri vodvavinnu eykst vodvakrafturinn
med auknum hrada. betta leidir til aukinnar hettu & vodvaskemmdum vid eksentriska

vOdvavirkni en er minni vid konsentriska (Bahr og Mahlum, 2004).

2.4.2 V6dvafruma

Asamt 68rum frumuliffeerum inniheldur vodvafruma vodvatrefjar (mynd 2.7).
Voovatrefjar eru samsettar r samdrattarprotinunum » .
myosini og aktini. Aktin eru grannir protinpraedir .o o
sem hafa styriprotinin trépémyoésin og tropénin. ( 5 Mitochondria

Myosin er gert Ur tveimur pungum proétinkedjum

sem vefjast saman og hafa héfud & endanum.

Striation
Myadsinhéfudin  geta tengst aktinpradunum og
i ; i i Mynd 2.7 Vodvafruma

myndad pannig krossbryr (Widmaier o.fl., 2006). (London Global University, 2809)

Hver myodsinpradur getur gripid sex mismunandi aktinpredi og hver
aktinpradur getur bundist premur myoésinpradum. Aktin- og myosinpraedir eru mest
aberandi i samdréattareiningu vodvans. Farsla & milli peirra leidir til véovasamdrattar.
Z-diskar adskilja samdrattareininguna. A-band naer yfir sama sveedi og myosinpradir i

midjum vodvalid. H-band er i midju A-bandi par sem eingdngu er myosin. 1-bodnd eru

sitt hvoru megin vid A-bandid en

Vodvalidur
— H-band ————

bar er bara aktin. I midju I-bandi Aktin Mybsin Aktin

er Z-lina. Vodovasamdrattur

ﬂ!

verdur pegar myosin binst og
ferist yfir aktinpraedi. Aktin

Z-diskur Z-diskur

Siokun Il Samdrattur

preedirnir dragast i att ad midju,

|

H-bondin og I-bondin styttast. Z- Wdina

I-band A-band

i

I-band

linur feerast naer hvor annarri og

. B i Mynd 2.8 Vodvasamdrdatiur og slokun
hver vodvapradur styttist (mynd (Carol's classroom, 2669, Heiti islensiud af rannsakendum)

2.8) (Widmaier o.fl., 2006).

2.4.3 Vodvasamdrattur i beinagrindarvédva

Bod um vodvasamdratt berast frd& miotaugakerfi med hreyfitaugafrumum
uttaugakerfis. Bodspenna verdur pegar afskautun verdur eftir taugasima med opnun
spennustyrdra natriumganga. Pegar bodspenna nar ad taugaendanum veldur
afskautunin opnun & spennustyrdum kalsiumgoéngum. Kalsium streymir inn og veldur

pvi ad bdlur sem innihalda bodefnid asetylkolin ferast ad himnu taugaendans og
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bodefnid losnar Gt i tauga-vodva bilid. Asetylkolin virkjar nikétinska vidtaka a
endaplotunni. Virkjun nikotinskra vidtaka opnar efnastyrd natriumgéng sem sidan
veldur stigspennu. Ef stigspennan ner préskuldi, pa opnast spennustyrd natriumgong
og bodspenna myndast a vodvafrumuhimnunni og védvinn dregst saman (Widmaier
o.fl., 2006).

Myosinhofud hafa bindistadi fyrir aktin og ATP. Tropomydsin liggur yfir
bindistad mydsins & aktinpraedinum. Til ad samdrattur geti ordid parf kalsium ad
bindast trépénini vegna pess ad pad leidir pad af sér ad tropdémydsin faerist af
bindistodunum og myadsin getur bundist aktini, krossbryr myndast. bPess vegna parf
aukio kalsiumflaedi fra frymisnetinu til ad samdrattur geti ordid. Bodspennan berst inn
i vodvafrumu um T-piplur og afskautar innri hluta vodvafrumunnar. Afskautunin
veldur losun & kalsium fra frymisnetinu. Pétt frymisnetid tryggir pad ad kalsium sem
losnar sveimar til allra bindistada a trépdnini. Bodspennan berst nidur T-piplur og
hefur par ahrif & DHP-vidtaka sem geta opnad kalsiumgdng i frymisnetinu. begar
styrkur kalsiums i innanfrumuvokvanum eykst, pa binst pad troponini og tropomyaosin
heettir ad hylja bindistadi mydsins & aktini (Widmaier o.fl., 2006). begar taugabod
minnka fellur kalsiumgildi og vodvakraftur minnkar & sama tima og kalsium er
pumpad aftur inn i vodvafrymisnetid. betta er orkuhad ferli og parfnast ATP. begar
styrkur kalsium fer undir akvedin mork geta aktin og myosin ekki bundist lengur.
pannig verdur slokun & vodvapradunum samhlida minnkun & kalsium. Pannig geta
peir vdodvar sem hafa mikla haefni til a0 pumpa kalsium aftur i frymisnetio slakad

hradar & en peir vodvar sem hafa ekki jafn mikla heafni til pess (Lieber R.L., 2002).

2.4.4 Aftanlaerisvbdvar

Aftanlerisvodvarnir samanstanda af premur
vodvum, lertvindfda, halfsinungi og halfhimnungi.
Leertvihofdi myndar hlidleegan hluta aftanlerisvodva.
Hann hefur tvé hofud og fer einungis annad peirra yfir
mjadmarlid. Langhtfud & upptok sin & fjarlegum hluta

spjald- og hnjoskbands og a aftari hluta setbeinshnjosk.

Skammhofud & upptok sin hlidlegt & aftanverdum
leerlegg. Baedi hofud sameinast og festast a4 hlidlegan o

Mynd 2.9 Aftanlerisvodvar
hluta dalkshtfuds og hlidlegan hnjakoll skoflungs. — (Pubin Chiropractic, 2649)
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Leertvinofai hefur tvofalda itaugun. Langhofud er itaugad af skoflungshluta settaugar
og skammhofud af dalkshluta settaugar (mynd 2.9).

Halfsinungur og halfhimnungur mynda midlegan hluta aftanlerisvodva.
Halfsinungur hefur sameiginleg upptok med lertvihdfda & setbeinshnjéski og festist
nerlegt 4 midlegt yfirbord skoéflungs asamt rengluvdéda og skraddaravoova.
Halfhimnungur & upptok sin i pykkri sin fra setbeinshnjoski midlegt vid sin
leertvih6foa og halfsingungs. Fyrir nedan skoflungsleega hlidarbandid skiptist hann i
prennt og festist a midlegan hnda skoéflungs, hnésbotarfelli og a aftanverdan
liopokann. Halfsinungur og halfhimnungur eru itaugadir af skoflungshluta
settaugarinnar (Worrell og Perrin, 1992; Platzer W. ,2004).

Aftanlerisvodvarnir prir fara yfir tvenn lidGamoét; mjéom og hné. Allir prir
beygja i hné og rétta i mjodm, fyrir utan skammhdofud lertvindfda sem tekur ekki patt
i pvi ad rétta i mjodm. Halfsinungur og halfhimnungur beygja i hné og snua fotlegg
midlaegt pegar hné er i beygju. Langhofud lertvihofoa réttir i mjodm og baedi skamm-
og langhofud beygja i hné dsamt pvi ad snda fotlegg hlidlegt pegar hnéd er beygt.

Hann er eini vodvinn sem snyr hlidlaegt i hnélid. (Platzer, 2004).

2.4.5 Vodvaaverkar almennt

Voovaaverkar skiptast i beinan og ébeinan averka. Beinn averki getur verid
svodusar, mar eda tognun. Obeinn averki er bolga og taugafreedileg vanvirkni (Huard
J.,, LiY., FuF.H., 2002).

Vodvar eru gridarlega edamiklir. Vid mikla vodvavirkni, eins og hlaup, er pvi
mikid bl6dfledi i vodvanum. bar sem tognanir verda adallega vid hlaup verdur pvi
oftast mikil bleeding innan i vddvanum (Bahr og Meahlum, 2004).

Stadbundin bdlga kemur fram fyrstu tvo dagana. A sjounda til tiunda degi
byrjar uppbyggingarfasi. ba hefur trefjavefur komid i stad bolgu. Orvefsmyndun
kemur sidan fram & annarri til pridju viku. Vid miklar og slemar vodvatognanir
verdur litil sem engin vodvaendurmyndun. bess i stad myndast orvefur sem er an
samdrattarhafileika sem leidir af sér auknar likur & endurteknum tognunum (Bahr og
Mahlum, 2004).

2.4.6 Mekanismi tognana

VVoovar sem liggja yfir fleiri en ein lidamoét eda hafa flokna byggingu eru
liklegri til ad togna (Garrett W.E., 1996). bvi er haegt ad segja ad aftanlerisvodvar séu

i aukinni haettu vegna liffeerafreedilegrar byggingar peirra. Eins og adur hefur komid
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fram fara aftanlerisvodvarnir yfir tvenn lidamét. [ seinni hluta sveiflufasa eru
aftanlerisvodvarnir ad skipta ur eksentriskri vodvavinnu vid ad draga ur hnéréttu yfir
i konsentriska vodvavinnu vid ad rétta i mjoom og hafa margar rannsoknir rennt
stodum undir pad ad pessi hrédu skipti geri vodvana méttekilegri fyrir tognunum og
pvi séu mestar likur & tognun & pvi augnabliki (Petersen og H6lmich, 2005).

Algengast er ad aftanlaeristognanir verdi med tvennu moti. Annars vegar i
hamarksspretti og hins vegar pegar fotleggur er teygdur fram i ystu stédu. beir sem
togna vid spretthlaup finna meiri sarsauka fjerlaegt i védvanum en peir sem togna vid
teygju finna meiri sarsauka nerlaegt i védvanum. beir sem togna vid sprett meelast
einnig med mun meira styrktap skdmmu eftir tognun. Tegund tognunar getur sagt
fyrir um pann tima sem pad tekur leikmann ad snda aftur til ipréttar sinnar af sama
krafti og hann hafdi fyrir. beir sem togna vid teygju fram i ystu stédu eru lengur ad
snua aftur til iprottar sinnar en peir sem togna vio hdmarkssprett. Mogulega er pad
vegna pess ad peir sem togna vid hamarkssprett snui of snemma til keppni i iprott
sinni (Askling C., Tengvar M., Saartok T., Thorstensson A., 2008).

Vodvatognun skiptist i prjar gradur. Grada eitt leidir af sér rof & faum
vOdvapradum med minnihattar bdélgu og Opagindum. Minnihattar eda engin
kraftminnkun er vid motstddu. Grdda tvo veldur meiri skada i vodvavefhum,
greinilegt tap er & virkni vodvans til ad mynda vodvasamdratt. Grada prju er algjort
rof i vodva med algjoru tapi a vodvavirkni (Petersen og H6lmich, 2005). Rannsoknir
hafa synt ad langsteerstur hluti tognana sé af gradu eitt og tvd (Dadebo B., White J.,
George K.P., 2004).

2.4.7 Stadsetning tognana

Rannsdkn sem gerd var & leikmonnum i astrolskum rudningi syndi ad i 60%
tilvika togna leikmenn i einum aftanlerisvodva af premur og i 40% tilvika i tveimur
eda ollum. 1 81% tilvika & tognun sér stad i lertvindfda og par af eru 72% likur & pvi
ad hann sé adalvodvinn sem tognar ef pad eru fleiri en einn vodvi sem togna (Verrall
G.M., Slavotinek J.P., Barnes P.G., Fon G.T., 2003).

Rannsdknir hafa synt ad tognanir verda venjulega vid vodvasinamot, hvort
sem pad er innan vodva eda vid nerleg eda fjarleeg vodvasinamot (Smet A.A.D., Best
T.M., 2000). Voovaaverki i nedsta pridjungi aftanlerisvodva virdist ekki vera eins
sarsaukafullur og i efri tveimur pridjungum voédvans (Verrall o.fl., 2003).

Einstaklingar med dypri vodvaaverka eru lengur fra keppni en peir sem hafa fengid
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grunnleegan averka (Koulouris G., Connell D., 2003). Rannsékn Koulouris og Connell
fra 2003 syndi fram & pad ad af 170 einstaklingum pa voru 21 sem hlutu averka vid
nerleeg beinasinamot, 154 hlutu averka & vodvabolinn og 4 hlutu averka a fjarleega
sin. Af pessum 21 sem fengu averka nerlegt voru 16 sem hlutu afrifubrot fra
setbeinshnjoski (Koulouris og Connell, 2003).

Rannsoknir hafa einnig synt ad rikjandi likamshlid er i meiri &hsttu fyrir
meidslum. (Hawkins R.D., Fuller C.W., 1999). Flestir eru sammala um pad ad
algengasta stadsetning aftanlaristognana sé vido vodvasinamét laertvintfda, par sem
algengara er ad sja averka vid nerleg voovasinamot en fjarleg (Verrall o.fl., 2003;
Koulouris og Connell, 2003). Averkar vid narlaeg vodvasinamot voru algengari en vid
fjarleeg vodvasinamoOt. Nest algengasta stadsetning tognana er i halfhimnungi
(Koulouris og Connell, 2003).

Lifferafredileg bygging lertvihéfoa getur hugsanlega skyrt pad ad einhverju
leyti hvers vegna hann verdur oftast fyrir tognun. Eins og adur hefur komid fram hefur
leertvih6foi tvo upptok, langhdfud og skammhofud eru itaugud af sitt hvorri tauginni.
pessi tvofalda itaugun getur leitt til 6samremis i O6rvun & samheafingu og/eda
kraftmyndun (Thelen D.G., Chumanov E.S., Best T.M., Swanson S.C., Heiderscheit
B.C., 2005).

2.5 Medferd og batahorfur

PRICE medferd, verndun (protection), hvild (rest), keling (ice), prystingur
(compression) og halega (elevation), er sampykkt & heimsvisu sem fyrsta medferd
vOdvatognana. Medferdir sem taka vid & seinni stigum endurhzfingarinnar njota aftur
a moti ekki samhljoda alits fredimanna og fagfolks (Petersen og Holmich, 2005). bvi
ma segja ad vontun sé & rannsoknum sem bera saman mismunandi
medferdarmaoguleika vid endurhaefingu einstaklinga med tognanir almennt.

[ ranns6kn Sherry og Best fra 2004 voru skodadar tveer gerdir af mismunandi
medferdum vid bradum tilfellum aftanleristognana i rannsokn sem gerd var & 24
iprottamoénnum. Onnur fol i sér teygjur og moétstéduaefingar fyrir aftanlaerisvodva og
keelingu en hin lidkandi og styrkjandi stodusfingar fyrir bol sem og kelingu. I 1jos
kom ad pad var ekki markteekur munur & milli hépa hvad vardar pann tima sem pad
tok iprottamenn ad snua aftur til iprottar sinnar. Meidslin endurtoku sig po markteekt
oftar hja peim sem gerdu teygjur og motstéduefingar fyrir aftanlerisvodva i sambland
vid keelingu (Sherry M.A., Best T.M., 2004).
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Endurhefing ipréttamanna eftir meidsli snyr ad pvi ad na aftur eins mikilli
starfreenni getu og mogulegt er & sem skemmstum tima svo hagt sé ad snua aftur til
keppni. Clanton og félagar settu upp eftirfarandi skiptingu a medferdarferlinu arid
1998. Timabilin skarast vegna pess ad tognanirnar eru misalvarlegar (Petersen og
Holmich, 2005; Clanton T.0., Coupe K.J., 1998). Hvenar farid er Gr einum fasa i

annan reedst af getu og framférum hins tognada.

2.5.1 Bradafasi (1-7 dagar)
Markmidid i pessum fasa er ad fordast frekari meidsli og halda bdlgu,

bleedingu innan vddvans og verkjum i lagmarki. PRICE er mest notada medferdin &
pessu stigi (Clanton og Coupe, 1998; Worrell T.W., 1994).

/fingar par sem beygt og rétt er um hné og mjadmarlido eru mikilveegar til ad
minnka haettu & samgroningum i bandvef, sem lokar sarinu i védvanum. (Petersen og
Holmich, 2005; Worrell, 1994).

2.5.2 Eftir-bradafasi (3. dagur - >3. vika)

pessi fasi hefst pegar bolga, hiti og verkur byrjar ad minnka. Mikilveegt er ad

pjélfa alla vodvahopa sem hreyfa um mjadmarlid og hnélid til ad koma i veg fyrir
ryrnun og efla bata. isometriskar a&fingar & mismunandi stédum i hreyfiferlum hné og
mjadmar ad sarsaukamorkum eru almennt notadar. Konsentriskar styrktaraefingar geta
byrjad i pessum fasa pegar lidferlar i mjéom og hné eru fullir og verkjalausir (Clanton
og Coupe, 1998; Worrell, 1994; Petersen og Holmich, 2005).

/Eskilegt er ad gera adrar efingar til ad vidhalda starfsemi hjarta- og
&dakerfis. Sem demi ma nefna ad hjéla, synda eda motstoduefingar (Petersen og
Holmich, 2005).

2.5.3 Endursképunarfasi (1. — 6. vika)

Rannséknir hafa synt ad minnkadur lidleiki er ein af afleidingum

aftanleristognana (Clanton og Coupe, 1998; Worrell, 1994). Rannsokn
Malliaropoulus og félaga fra 2004 skodadi ahrif vodvateygjumedferdar & lengd
endurhafingartima hja iprottamonnum sem héfdu tognad aftan i leeri. 1 1j6s kom ad
peir sem teygdu ad sarsaukamdrkum i 30 sekindur & dag voru marktaekt lengur ad na
sér en peir sem teygdu 4x30 sekdndur & dag. Einnig var sa hépur sem teygdi 4x30

sekundur var marktekt fljotari ad nd fullum hreyfiferli i samsettri hnéréttu og
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mjadmarbeygju (Malliaropoulus N., Papalexandris S., Papalada A., Papacostas E.,
2004).

Eksentrisk pjalfun getur hafist i pessum fasa. Par sem eksentriskur
vOdvasamdrattur krefst meiri krafts en konsentriskur vodvasamdrattur er mikilvaegt ad
bida med eksentriska pjalfun par til véovinn hefur endurnyjast ad mestu leyti til ad
koma i veg fyrir bakslag i medferdarferlinu (Verrall G.M., Slavotinek J.P., Barnes
P.G., Fon G.T., Spriggins A.J., 2001; Petersen og Holmich, 2005).

2.5.4 Starfreenn medferdarfasi (2. vika — 6. manudur)

Markmid pessa fasa er ad pjalfa ipréttamanninn starfreent og koma honum
aftur til keppni. Iprottamadurinn parf ad hafa nad fyrri styrk og lidleika svo meidslin
endurtaki sig sidur. Akefd i efingum eykst jafnt og pétt par til einstaklingurinn er faer
um ad framkvaema pad sem iprottin krefst af honum. Verkjalaus patttaka i iprottinni a
&fingu segir best til um pad hvort einstaklingur sé tilbdinn ad snua aftur & keppnisstig
(Worrell, 1994). Snui leikmadur aftur til keppni adur en hann er tilbdinn getur pad
valdid pvi ad meidslin taki sig upp ad nyju og faerist leikmadur pvi aftur & vid i
endurhefingarferlinu og parf ad hefja endurhafinguna ad nyju (Petersen og Holmich,
2005).

2.5.5 Endurkomufasi ( 2. vika — 6. manudur)

Pegar iprottamadur hefur snuid til keppni ad nyju er markmidid ad koma i veg
fyrir ad meidslin endurtaki sig. Ad vidhalda styrk og teygjanleika aftanleerisvodva etti
pvi ad vera i brennidepli (Petersen og Hélmich, 2005; Worrell, 1994).

2.5.6 Skurdadgerd
Skurdadgerd er sjaldan metin sem medferdarmoguleiki pegar snyr ad

vOdvatognhunum. Stundum verdur mikil bleding innan vodvahimnunnar, svokoéllud
innanvodvablaeding og pa getur purft ad stinga & og fjarleegja bl6did. Bleding getur
heegt & ormynduninni og leitt til kalkmyndunar i vddvanum (Croisier, 2004). Meira er
leitad i skurdadgerdir pegar voovinn slitnar algerlega, sérstaklega & métum beins og

sinar (Petersen og H6lmich, 2005).

2.6 Ahattupeettir og forvarnir
Faar rannsoknir eru til med visindalegum grunni um forvarnir

aftanleristognana (Petersen og Hélmich, 2005). Atla ma ad ef vinna & ad forvornum

sé mikilveegt ad pekkja ahattupaetti aftanleeristognana, baedi innri og ytri peatti og
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meta veegi peirra. Mikilveegt er pvi ad komast ad ahaettupattum einstaklinga og vinna
sidan ad forvornum gegn peim, sé pad haegt & annad bord. Mikilveegt er ad beadi
pjélfarar og leikmenn séu medvitadir um ahattupeetti meidsla og hvernig haegt sé ad
draga ur peirri meidslahattu sem peir valda.

Ahattupeettir aftanlaeristognana skiptast i ytri og innri petti. Innri pettir eru
oftast likamlegir en ytri peettir eru utanadkomandi paettir sem geta haft ahrif a
einstaklinginn.

Innri peettir eru m.a. haekkadur aldur og svartur kynstofn og eru pad peettir sem
ekki er haegt ad hafa ahrif a. I innri paetti flokkast einnig fyrri aftanlaristognanir,
onnur meidsli i fétleggjum, skertur lidleiki, ostédugleiki lida, vodvapreyta og H/Q-
hlutfall. Ytri aheettupeettir eru m.a. 6éndg upphitun, e&finga- og keppnisalag og
&fingaundirlag (Brooks o.fl., 2006). Talid er ad pad se oftast samspil innri og ytri
patta sem auki dheettu 4 aftanleristognunum (Petersen og Hélmich, 2005).

I Rannsokn Woods og félaga fra 2004 er gefid i skyn ad haegt sé ad koma i veg
fyrir  aftanleristognanir ad einhverju leyti. Tidni aftanleristognana hja
atvinnurudningslioum var skodud. bar kom i 1jos ad sum lid urdu fyrir mjog faum
aftanlaristognunum en énnur lid upplifou mjég haa tidni endurtekinna tognana. beir
gafu i skyn ad mjog mismunandi veeri eftir lidum hvernig greiningu,
pjalfunaradferoum og leknisfreedilegri tilhbgun er hattad. Sem hegt er ad tulka
pannig ad ef vel er hugsad um pessi atridi getur pad haft ahrif a tioni

aftanlaristognana (Woods o.fl., 2004).

2.6.1 Upphitun
Gildi go6drar upphitunar verdur seint ofmetid. Vefir eru kaldari og minna

teygjanlegir ef ekki er hitad negjanlega upp. Kaldur védvi gefur sig vid minni teygju
og minni kraft en heitur vodvi. Ahrif upphitunar er margpeettur. Vid upphitun eykst
blodfleedi og par med surefnisflutningur til védva. Hiti gerir einnig vodva og sinar
teygjanlegri og minnkar likur & vodvatognunum. BIGdid hitnar sem pydir ad
hlutprystingur blodgasa eykst sem veldur pvi ad surefni fledir yfir i vodva. Hitinn
eykur virkni ensima og eykur efnaskiptahrada. Med pvi ad hita upp med starfrenum
hreyfingum, eins og spretthlaupi og boltasparki, virkjast taugabrautir sem flytir
vidbrogdum pegar komid er i leik. Léleg tauga-vodva samheefing getur valdid
6samhaefdum vodvasamdrattum sem getur leitt til tognana (Safran M.R., Garrett
W.E., Seaber A.V., Glisson R.R., Ribbeck B.M., 1988).
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2.6.2 Lidleiki

Lidleiki er einn af mest rannsokudu aheettupattum aftanleristognana. Samt
sem &dur er litid vitad um pennan aheattupatt og eru skiptar skodanir & pvi hvort
lidleiki sé i raun og veru ahattupattur og hvort teygjur séu naudsynlegar til ad draga
ur heettu & meidslum eda hvort paer skili engum arangri eda geri illt verra.

Rannsdkn Witvrouw og félaga fra 2003 gefur i skyn ad knattspyrnumenn med
stutta aftanlerisvodva eda med lidleika sem nemur minna en 90° séu i meiri heettu &
bvi ad togna og ettu peir pvi ad fylgja nakvemu teygjuprogrammi til ad minnka
meidslahattu. Peir meeldu lidleika knattspyrnumannanna med pa liggjandi a bakinu a
bekk. Lyftu peir fotlegg upp med beint hné og meldu horn med lidmeeli m.t.t. bekks
og hlidlegrar ofankollsgnipu. (Witvrouw E., Danneels L., Asselman P., Have T.D.,
Cambier D., 2003).

Rannséknir hafa stadfest pad i gegnum tidina ad teygjuefingar fyrir
aftanlerisvodva auka lengd peirra. (Magnusson S.P. o.fl.,, 2007; Hartig D.E.,
Henderson J.M., 1999). Magnusson og félagar birtu rannsokn arid 2007, par sem
einstaklingar voru latnir framkvaema 5x90 sekdndna, samfelldar lotur af kyrrstedum
aftanlaristeygjum med 30 sekundur & milli teygja. I 1jos kom ad marktek ahrif
teygjuefinganna hofou haldist klukkutima seinna. Teygjuefingar geta sem sagt,
samkvemt pessari rannsokn, lengt vodva a.m.k. vidvarandi i klukkutima. Ekki var
kannad hvort ad lengingin héldi sér lengur en pad. (Magnusson o.fl., 2007).

Nylegar slembirannsoknir hafa sett stort spurningamerki vid pad ad nota
teygjur til ad koma i veg fyrir tognun i nedri utlimum. Rannsoknir gefa til kynna ad
reglulegar teygjur i samblandi vid upphitun geti minnkad meidslahattu um 5% en
petta geti po lika verid sokum upphitunarinnar eingéngu (Andersen J.C., 2005). Shrier
bendir & pad i sinni rannsokn fra 2000 ad eftirgefanlegur vodvi sé oliklegri til ad
meidast. Par telur hann ad aukinn eftirgefanleiki i védva vegna hitastigs, litillar
hreyfingar eda preytu tengist getu vodvans til ad mynda kraft. pratt fyrir ad pessir
hlutir séu ekki jafngildandi teygjum er héfundum ekki kunnugt um rannsoknir sem
syna fram a pad ad aukinn eftirgefanleiki sé tengdur auknum eiginleika til ad mynda
kraft. | ©3ru lagi bendir hann & pad ad par sem aftanlaristognanir eiga sér oftast stad
vid eksentriskan samdratt innan edlilegs hreyfiferils sé tilgangslaust ad teygja vodva

og auka hreyfiferil til ad koma i veg fyrir tognanir (Shrier 1., 2000).
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2.6.3 Eksentriskur voovastyrkur

A sidustu arum hafa rannsakendur 4 svidi

)
aftanleristognana verid ad beina sjonum sinum i - g

auknum meali ad eksentriskum  vdovastyrk A ‘f'
aftanlerisvodva. Rannsoknir Arna Arnasonar og A N i

félaga fra 2008 og Askling og félaga fra 2003 gafu

Mynd 2,10 Nordic Homstring lowess
til  kynna ad aukinn eksentriskur  styrkur (dmason A, Andersen T.E., Holme I,
Engobretsen L., Balr R., 2003).

aftanlaerisvodva minnki heettu a aftanleeristognunum
(Arnason o.fl., 2008; Askling C., Karlsson J., Thorsteinsson A., 2003). Arni Arnason
og félagar notudust vid &fingu sem kallast ,,Nordic Hamstring lowers” (mynd 2.10).
Han byggist & pvi ad einstaklingur er latinn krjupa & dynu med beinar mjadmir og
beint bak. Svo lzetur einstaklingurinn sig siga hagt i 4tt ad golfi (Arnason o.fl., 2008).

Nidurstodur pessara rannsokna benda til ad éndgur eksentriskur védvastyrkur
geti verid aheettupattur aftanleristognana. Eftir 10 vikna eksentriskt efingaprogramm
med ,,Nordic hamstring lowers”, sem Mijglsnes og félagar 16gdu fyrir vel pjalfada
knattspyrnumenn, kom fram marktaek aukning & eksentriskum og isometriskum styrk

aftanlaerisvodva (Mjglsnes R., Arnason A., @sthagen T., Rasstad T., Bahr R., 2004).

2.6.4 Vodvapreyta

Sumar rannsoknir benda til ad flestar aftanleristognanir eigi sér stad i enda
ipréttakappleikja eda a&finga eda um 47% (Woods o.fl., 2004). Pad stydur pa alyktun
ad preyta geti verio ahaettupattur fyrir aftanleristognanir (Hawkins og Fuller, 1999,

Woods o.fl., 2004). per rannsoknir finnast einnig sem syna ekki slika tilhneigingu
(Chomiak J,. Junge A., Peterson I, Dvorak J., 2000, Arnason A., Sigurdsson S.B.,
Gudmundsson A., Holme 1., Engebretsen L., Bahr R., 2004). Rannsoknir hafa synt
pad ad vodvar sem na yfir tvenn lidamot, sérstaklega mjadmarlid, preytist fyrr og séu i
frekari heettu & pvi ad togna (Hanon C., Thépaut-Mathieu C., Vandewalle H., 2005).
Rannsoknir syna pad einnig ad pegar preyta er komin fram i vodva a spretti, pa
virkjast leertvihofdi og halfsinungur fyrr en i épreyttum védvum (Pinniger G.J., Steele
JR., Groeller H., 2000). Osamra@mi i vodvasamdratti getur verid vegna
stadbundinnar preytu og/eda taugapreytu sem stafar af ertingu eda skemmd i
taugabrautinni  til vodvans. Almenn preyta sokum litils svefns, stress eda
neaeringarskorts geeti leitt til preytu i midtaugakerfi sem hefur ahrif & vodva. begar

vOdvi er preyttur hefur hann minnkada getu til ad mynda kraft sem gerir védvann

20



Haskoli islands 2009 Namsbraut i sjukrapjalfun

mottekilegri fyrir meidslum. betta varpar ljési & mikilvegi pess ad pjalfa uthald
aftanlerisvodvanna i forvarnarskyni og i endurheaefingu, par sem adalahersla er
yfirleitt & pvi ad auka styrk og kraft i pessum vodvahopi (Woods o.fl., 2004).

Einnig hefur verid gefid i skyn i rannséknum ad tengsl séu & milli preytu og
vOdvadjafnveegis mismunandi vodvahdpa. Vodvadjafnvaegid leidir af sér markteka
minnkun & hamarkskraftveegi i beygju og réttu. Einnig virdist pad draga ur H/Q
styrkhlutfalli i fullri virkni. Pad bendir til pess ad onogur styrkur seé til stadar i
aftanlaerisvodvum til ad draga Ur hrada fotleggja i seinni hluta sveiflufasa, einmitt a
pvi augnabliki sem mikio eksentriskt alag er. betta geeti pvi valdid vddvatognun i
spretti (Woods o.fl., 2004).

| flestum ipréttagreinum finna menn fyrir preytu & einhverjum timapunkti.
Heegt er ad koma i veg fyrir almenna preytu i midtaugakerfi med pvi ad hugsa vel um
sig og borda vel en erfitt er ad koma i veg fyrir stadbundna vddvapreytu i sumum
ipréttum sem krefjast ataka. John Orcard bendir & pad, i pistli i timaritinu Sports
Health, ad hugsanlega sé haegt ad koma i veg fyrir aftanleristognanir af voldum
preytu med pvi ad haga pjalfun rétt. Segir hann ad ef teknar eru tveer &fingar sama
dag sé su seinni oft framkvaemd i preytuastandi og pvi meiri heetta & tognun a peirri
&fingu. Ef knattspyrnumenn etli sér ad taka tveer @fingar a dag, lyftingasfingu og
adra @fingu sem felur i sér hlaup, @ttu peir ad taka lyftingasefinguna & eftir
hlaupagfingunni par sem mun minni aheatta er & aftanleristognunum vid lyftingar.
(Orchard J., e.d.)

2.6.5 Adrir dhattupeettir
Prengingar ad taugum, sem liggja fra mjé- og spjaldhrygg nidur i fétleggi,

hefur verid nefnt sem &heattupéttur og hugsanleg orsok aftanlaristognanna. I pessu
samhengi er adallega talad um ad lendarspjaldsbeinsband geti pryst a taugareetur
L5/S1 og valdid hrérnunarbreytingum i aftanlaerisvédvum. bessar hrérnunarbreytingar
geti verid pattur i kraftminnkun i aftanleerisvodvum sem geti valdid vodvatognunum.
Rannsoknir vantar til ad syna fram & forvarnargildi pess ad létta & prystingnum
(Orchard, e.d.).
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2.7 Tilgangur rannsdknar
= Adaltilgangur rannséknarinnar var ad kanna timasetningu a
hamarksvodvasamdreetti framan- og aftanlerisvodva midad vid haelstud.
o A milli rannséknarh6ps og vidmidunarhdps: Skoda hvort munur sé &
timasetningu & hamarksvddvasamdratti & milli hépa
o Innan rannséknarhdps: Skoda hvort munur sé & timasetningunni & milli
fotleggs med ségu um aftanleeristognun & sl. 12 manudum og fétleggs
sem ekki hefur tognad i a.m.k. tvo ar
o breyta: Kanna hvort preyta hafi ahrif & timasetningu
hamarksvodvaspennu beggja hopa
= Auk pess var akvedid ad skoda:
o Hvort horn i mjédm og hneé séu breytileg & milli hopa vid halstud og
hvort preyta hafi ahrif & hornin
o Hvorttimi i 30 m sprettum sé breytilegur & milli hépa og hvort preyta
hafi ahrif & timann
o Huvort skreflengd sé breytileg & milli hopa og hvort preyta hafi ahrif &
skreflengd

2.8 Rannsdknartilgatur
I 1josi pess ad litid sem ekkert er til um rannsoknir sem mala timasetningu
hamarksvodvasamdrattar i hAmarks spretti, pa settum vid fram eftirfarandi tilgatur em

byggja sannferingu okkar:

= Hja rannséknarhopi er timasetning hamarksvodvasamdrattar aftanlerisvodva
neer heaelstudi en hja vidmidunarhopi

= |nnan rannsoknarhops er timasetning hamarksvddvasamdrattar
aftanleerisvodva sem ordid hafa fyrir tognun a sl. 12 manudum neer haelstudi en
peirra aftanleerisvodva sem ekki hafa ordid fyrir tognun i a.m.k. tvo ar

= preyta seinkar hamarksvodvasamdratti hja bAdum hépum og hja badum fétum

innan rannsdknarhops
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3. ADFERDPIR

3.1 pétttakendadflun

patttakendur rannsoknarinnar voru hluti af sterri rannsokn par sem einnig var
meeldur isokinetiskur styrkur aftanlerisvddvanna sem og lidleiki. Petta voru leikmenn
ar Grvals- og 1. deild karla i knattspyrnu & Islandi. Upplysingablad var sent til allra
pbjalfara og sjukrapjalfara allra lida i drvals- og 1. deild (vidauki 1). bar var 6skad eftir
aostod peirra vid ad veita upplysingar um pad hvort einhverjir leikmenn i peirra lidum
tognudu aftan i leri & timabilinu janGar til september 2008. Pegar peirri
upplysingadflun var lokid hofdu rannsakendur lista med hugsanlegum péatttakendum i
rannsoknarhdpi. Oflun patttakenda i vidmidunarhop for pannig fram ad fyrir hvern
einn i rannsoknarhop voéldu rannsakendur, i samradi vid pjalfara lidanna, einn
leikmann i vidmidunarhop og pa helst ar sama lidi. Pessir tveir leikmenn attu ad vera
eins likir og kostur veeri, hvad vardar aldur og &finga- og leikjadlag. Samband var haft
vid hugsanlega patttakendur med simtali, par sem rannsoknin var stuttlega utskyrd og
kannadur ahugi & patttoku leikmanna i rannsékninni. Leikmenn i rannsoknarhopi
burftu ad uppfylla pau skilyrdi ad hafa tognad i aftanleerisvddvum & timabilinu janGar
til september 2008 og mattu peir ekki eiga vid meidsli ad strida sem hugsanlega geetu
haft ahrif & hlaupagetu vidkomandi pegar maling for fram.

Peir leikmenn sem syndu rannsokninni ahuga fengu upplysingarblad um
rannsoknina (vidauki 2), blad med upplystu sampykki til undirritunar (vidauki 3) og
spurningalista (vidauki 4) par sem spurt var um aldur, stodu leikmanns & velli,
meidslasogu o.fl. Asteda pess ad karlalid urdu fyrir valinu var medal annars s ad pad
gerir samanburd mdgulegan vid adrar rannsdknir og aftanleeristognanir eru algengari
medal knattspyrnukarla en kvenna.

Rannsoknin var sampykkt af Visindasidanefnd (VSNb 08-170) og tilkynnt til
Personuverndar.

patttakendur i rannsoknarhépi voru tiu. 21 leikmadur fékk bod um patttoku i
rannsoknarhopi. 17 peirra sampykktu patttoku en sjé voru utilokadir vegna annarra
likamlegra patta. patttakendur i vidmidunarhopi voru 10. 19 leikmenn fengu bod um
patttoku. 16 sampykktu patttoku en sex voru utilokadir vegna peirra sjo sem voru

atilokadir i rannsdknarhopi (tafla 3.1).
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patttakendur voru & aldrinum 20-29 ara. Medalaldur i badum hépum var s
sami, p.e. 24,4 ar. batttakendur i rannsoknarhopi 1éku ad minnsta kosti 20 minatur i
16,9 leikjum ad medaltali @ moti 16,5 leikjum ad medaltali hja viomidunarhopi (tafla
3.2).

Bodum |Sampykktu

Utilokadir | Toku patt
batttoku | batttoky | U0 Okadir | Tokupa

Rannsoknarhdpur 21 17 7 10

Vidmidunarhopur 19 16 3] 10

Tafla 3.1 hitttakendur

Fjoldi
o Medalaldur | Fjldi leikja
batttakenda
Rannsdknarhdpur 10 24,4 ar 16,9 leikir
Vidmidunarhopur 10 24,4 ar 16,5 leikir
Tafla 1.2 Aldur og leilfadlag

3.2 Teekjabunadur og uppsetning
3.2.1 Husnxodi

Malingar foru fram i Frjalsipréttahdsi Laugardalshallarinnar, Engjavegi 8, 104
Reykjavik (mynd 3.1). bar innandyra notudum vid
hluta 60 metra hlaupabrautar. Allur banadur sem
notadur var vid melingar var fluttur i hollina. pessi
banadur telur hahradamyndavél, MuscleLab

banadur, 12 rasa EMG-teeki, prjar télvur og sex

ljoskastarar, auk snara og smeerri fylgihluta.

Mynd 3.1 Rymi fifilsifrotishallarinnar
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3.2.2 Hdhradamyndgreining

Fjorir sprettir voru teknir
upp med hahradamyndavél (Basler
A504k, Basler AG, Germany) sem
var & prifeti i 55 cm haed fra golfi.
Vélin var stadsett 23 m fra
hlaupalinu patttakenda og jafnframt

i midju hlaupavegalengdar og nadi

pvi mynd af 9 m af hlaupaleidinni

Ndpezet 3.2 Spderactaes uppdalunndlar
(mynd 3.2). Vélin getur tekid upp allt ad 500 ramma & sekdndu. Myndskeidid var

tekid upp i gegnum forritid Streampix4 (NorPix Inc, Canada). Myndskeidid var svo
greint i Kine View (Kine ehf., Bajarhraun 8, Hafnarfjorour) sem greinir hreyfingar i
tvividd.

3.2.3 Voovarafrit og merkingar til myndgreiningar

Pradlausar elektrodur voru festar med serstakri triodu a hud yfir peim vodvum
sem greina atti. Elektrodurnar greina rafbod fra védva vid vodvavirkni og safna
gébgnum & medan & upptoku stendur. bau gogn eru svo send med Utvarpsbylgjum i
sérstakan tolvutengdan mottakara pegar upptoku lykur (mynd 3.3). Gognin feerast &
stafreent form i forritid Kine Pro (Kine ehf., Baejarhrauni 8, 220 Hafnarfjordour) sem
greinir m.a. véovavirkni og er einnig hagt ad tengja vio myndbandsupptokuvél til ad
greina hreyfingar i tvividd.

Elektrodum var komid fyrir & hud
yfir  leertvihdfda,  halfsinungi  og
halfhimnungi, midleegum og hlidlegum
vidfadma (mynd 3.4) & hvoru leri, p.e.
atta elektrodur alls. Elektrodunum er

smellt & triodur sem limdar eru & had yfir

s

P

vodvunum samkvaemt stodludum

stadsetningum (The Seniam project, Mynd33 Vddvar}s‘br}nadw
2008). bessar stadsetningar eru:

= Hlidleegur viofadmi: Elektroda stadsett yfir vodvabol hlidleegs viofadma a 2/3

vegalengdar frad efri fremri mjadmarnibbu ad hlidleegri brdn hnéskeljar.
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patttakandi situr med dalitid bogin hné og bol hallandi aftur (mynd 3.4. — 1 og
3.5.0).

= Midlegur vidfadmi: Elektroda stadsett yfir vodvabol midlegs viofadma. 80%
af vegalengd fra efri fremri mjadmarnibbu til lidbils framan vid skéflungslegt
hlidarband. Patttakandi situr med dalitio bogin hné og bol hallandi aftur
(mynd 3.4. —2 0g 3.5.C).

\
= Halfsinungur og halfhimnungur: Elektréda stadsett
yfir véovabol halfsinungs og halfhimnungs, mitt & E ‘ &
milli setbeins og midleegs hnda & skoflungi. g é’%
= ;
patttakandi liggur & grafu med vidkomandi hné i ,
um 45-60° beygju og dalitlum Gtsnaningi i mjéom Mywd 3.4 Stadestning slakirsba

og hné (mynd 3.4. — 3 0g 3.5.A). (hltthr Bagus, 2693)

=  Tvihofoi leris: Elektroda stadsett yfir vodvabol lertvihofoa, mitt & milli
setbeins og hlidleegs hnda a skoflungi. Patttakandi liggur & grdfu med
viokomandi hné i um 45-60° beygju og dalitlum datsnaningi i mjédm og hne
(mynd 3.4. —4 09 3.5.A).

Haftelast (Lohmann-Rauscher, byskaland) er vafid um leri og yfir elektrodur til
ad tryggja ad peer detti ekki pegar patttakandi er i midjum spretti. Haftelast er
teygjanlegt og festist vid sjalft sig. Pad hefur engin ahrif & hlaupagetu patttakenda
(mynd 3.5E). Toélva med mottakara fyrir elektrodurnar er stadsett vid midju
hlaupavegalengdar til ad tryggja sambarilega mottoku fra elektrédum til beggja hlioa.

Landamerki eru merkt med hvitum parkettdppum. Petta er gert til ad audvelda
myndgreiningu i Kine View. bau landamerki sem merkt voru eru stéra leerhnata, mitt
lidbil hnés og hlidleegur 6kkli. (mynd 3.5D).

Nyrred 35 M anlt Hrtr sfadeebmingu elelidvdds og farclamerty mesk? S mymgreininga
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3.2.4 MuscleLab

MuscleLab (Ergotest Technology a.s., Langesund, Noregur) var notad til ad

mela tima i 30 m sprettum. Tekid er buid ljéshlidum og voru fjogur ljéshlid notud til
ad skipta vegalengdinni i prjd timatokusveedi. Timatdkusveedi eitt var fra raslinu ad tiu
metrum. Timatokusvaedi tvo fra 10 metrum ad 20 metrum og
timatokusveedi prju var fr& 20 metrum ad endalinu. Eitt
ljoshlid  samanstendur af innraudum ljésgeisla og
endurskinsmerki beint @ moti. bPessu tvennu er komid fyrir &
prifeti svo heaegt sé ad stilla haed ljésgeislans. Um leid og
ljosgeislinn rofnar @ milli ljésgjafa og endurskinsmerkis a

fyrsta hlidi (0 metrar) hefst timataka. Henni lykur svo pegar

ljosgeislinn rofnar & sidasta hlidinu (30 metrar). HIidin tvo &

Nelywre! & Timadddurbtinadur

midri leid taka millitima (10 og 20 metrar). Upplysingar

koma fram a t6lvuskja i MuscleLab forriti. (mynd 3.6).

3.2.5 Annar bunadur

= Skeidklukka var notud til ad taka tima i upphitun og & milli spretta

= Huyitt ipréttateip var notad til ad lima nidur endana & Haftelast teipinu og til
ad merkja raslinu og marklinu

= Fjorirjoskastarar, tveir & prifaeti og tveir golfkastarar, voru settir upp par sem
hahrada myndataka krefst mikils ljosmagns

= Malband til a8 mela 30 m hlaupvegalengd og stadsetningu ljéshlida

»= Malband til ad meela Ut stadsetningu elektréda a leerum leikmanna

= Kista fyrir leikmenn ad liggja & pegar elektrédurnar voru settar & leervédva

= Franskur rennilas til ad halda stuttbuxum fra merkingu & storu leerhnatu

3.3 Framkvaemd
3.3.1 Undirbdningur

Malingar voru framkvaemdar 6., 11. og 13. febrtar 2009 i Frjalsipréttahollinni

i Laugardal. Leikmennirnir mettu einn i einu i hlaupaskdm og stuttbuxum. Melingin
var utskyrd stuttlega fyrir peim og eftir pad héfst 25 minatna upphitun sem var
stodlud fyrir alla leikmenn. Hlaupid var med 50% akefd i 15 min. Sidan voru 4x50 m
stigvaxandi sprettir teknir med 100% akefd i lokin med léttu skokki a milli spretta. Ad
lokum var teygt léttilega & framan og- aftanleerisvéovum og kalfum (sja vidauka 5).

Ad upphitun lokinni festum vid elektrodur & leikmanninn sem og merkingar a
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landamerki. Eftir ad buid var ad festa allan binad & leikmanninn var hann latinn taka
2x50 m stigvaxandi spretti med 100% akefd i lokin til ad préfa ad hlaupa med

bdnadinn.

3.3.2 Sprettirnir
Leikmennirnir hlupu atta 30 m spretti i heildina. Timi var meeldur med MuscleLab i

Ollum peirra og skradir nidur. 1., 2., 5. og 8. sprettur voru teknir upp med
hahradamyndavél og vodvarafriti. beir sprettir fengu nafnid ,,sprettur 1%, , sprettur 2,
,sprettur 3 og ,,sprettur 4 { gognum. 3., 4., 6. og 7. sprettur fengu nafnid a, b, ¢ og d.
Allir sprettir voru teknir med 100% &kefd Ur kyrrstddu en patttakendur toku sér stédu
30 cm aftan vid fyrsta MuscleLab hlidid.

Hugmyndin var st ad vid sprett 1 og 2 veeri leikmadur 6preyttur og vid sprett 3
og 4 veri leikmadur preyttari. Leikmadur hljop fyrsta sprett fra vinstri til heegri
(sprettur 1) fra sjénarhorni myndavélar. Ad honum loknum hvildi hann pangad til
hann var tilbdinn i nasta Opreytta sprett og a medan var vodvarafritsupplysingum
safnad og allar melingar vistadar. Ad pvi loknu hljép leikmadur annan sprett og pa fra
heegri til vinstri (sprettur 2). Melingar voru teknar Ur badum attum til ad sja
leikmanninn hlaupa fra badum hlidum. Ad loknum spretti 2 fékk leikmadur ad hvila
og allar melingar vistadar. bvi naest tok leikmadurinn prjar spretti i r6d. Fra pvi ad
lagt var af stad i sprett a (fra vinstri til hagri), lidu 30 sek par til lagt var af stad i
sprett b (frd hagri til vinstri). Sprettur 3 var svo tekinn 30 sek eftir ad lagt var af stad i
sprett b og hann tekinn upp @ EMG og hahradamyndskeid. Sprettur c, sprettur d og
sprettur 4 voru samsvarandi sprett a, b og 3 nema Ur gagnstedum attum, par sem

sprettur 4 var tekinn upp 4 EMG og hahradamyndskeid (mynd 3.7)

Om / 30m 10m / 20m 20m / 10m 30m / Om
| | | |
| | | |
1 >
¢ 2
A
la
>
d
¢ 4

Mynd 3.7 Skematiskt skipulag spreita
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Eftir ferd 2, 5 og 8 voru leikmenn latnir meta sig 8 BORG madiskala. bad var
gert til ad meta hvort mikill munur veeri & madi leikmanns & milli 6preyttu og preyttu
sprettanna og einnig hvort mikill munur veeri & madi & milli preyttu sprettanna

tveggja.

3.4 Undirbuningur arvinnslu
3.4.1 Hornamelingar

Akvedid var ad mala horn um mjadmar- og hnélid. Fostu punktarnir sem vid
akvadum ad mala voru eftirfarandi i réttri r6d: Fyrra halstud & neerfeeti, fraspyrna a
nerfeti, fyrra haelstud & fjarfeti, fraspyrna a fjarfeti, seinna halstud a naerfeti og

seinna halstud & fjarfeti (mynd 3.8).

Frazpyrna n=rfotar (1) Frazpyrna fjarfotar (4)

NSNS R

Hzl:tud nzefotar (1) Hzlztud fjarforar (3) H=lztud n=rfocar (£) Hzl=tud fjarforar (6)

Mynd 3.8 Fastir punktar til melinga

Malingar & hornum voru framkvaemdar med lidmeli innbyggdum i KineView
forritid. Vid melingar mjadmarhorna var as liomelis komid fyrir yfir parkettoppum
sem limdir voru yfir storu lzerhnitu. Ormum lidmelisins var sidan beint annars vegar
eftir midjum bol einstaklings og hins vegar eftir midjum laerlegg i att ad parkettappa a
midju lidbili hnés og steerd horns lesido (mynd 3.9).

Horn i hnjam voru mald med sama heetti. As lidmzlis var settur yfir mitt lidbil

I 752

Lidmaehr

Mynd 3.9 Mjadmar- og hnéhorn meelt
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og érmum beint annars vegar i att ad landamerkingu stéru leerhnatu og hins vegar i att

ad landamerkingu hlidlaegs okkla (mynd 3.9).

3.4.2 Skreflengdir

Skreflengdir voru einnig maldar i KineView. Skreflengd allra einstaklinga var

meld i 6llum sprettum. Vid pad voru notadir prir rammar. Rammar fyrsta halstuds
nerfotar, fyrsta heelstuds fjeerfotar og seinna healstuds neerfétar. Nakvaem hnit &
heaelstudunum voru tekin og lengdir kvardadar med pekktum steerdum sem voru inni i
mynd (mynd 3.10).

Mynd 3.10 Skreflengd meeld

3.4.3 Hamarksvodvasamdrattur

Eftir myndgreiningu og greiningu vodvarafritsgagna var skreftimi reiknadur,
b.e. s& timi sem pad tok einstakling ad hlaupa einn skrefhring fra heelstudi ad halstudi
sama fétar. Vid keyrslu a gognum um hamarksvodvasamdratt var notast vid
hlutfallslegan tima. Eitt skref fra heelstudi ad halstudi sama fotar var skilgreint sem
100% (mynd 3.11) og stadsetning hamarksvodvasamdrattar sem hlutfall ad/fra
heelstudi midad vid 100% skref.

0% 20% 40% 60% 80% 100%
I T T T T T 1
f i

T T T T T T T T T
10% 30% 50% 70% 90%

Mynd 3.11 Skilgreining hlutfallstima
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Ef hamarksvodvasamdrattur verdur fyrir halstud er hlutfallid neikveett en ef
hamarksvodvasamdrattur verdur eftir helstud er hlutfallid jakveett. 0% er pvi vid
heelstud (mynd 3.12).

Him arksvbédvasamdrdattur um 20% fyrir
heelstud midad vid ad skrefhringur sé
100%

-50% -30% / -10% 10%
L 1 1 1 1 1 1

Mynd 3.12 Demi um timasetningu himarksvidvasamdrdttar

3.5 Tolfreedi

Fjolpatta dreifnigreining (ANOVA) fyrir endurteknar malingar var notud fyrir
allar meelingar til ad bera saman rannsoknarhop og vidmidunarhdp vid preytuastand.
Marktektarmork voru 95%.

Vegna pess ad stundum fékkst ekkert merki fra elektrodum fengust engin gégn
fra peim i pad skiptid. Pess vegna akvadum vid ad notast vid melingar Ur spretti 1 og
3. bar sem vantadi inn gdgn i spretti 1 var notast vid gogn fra sama leikmanni Gr
spretti 2 og par sem vantadi inn gogn i spretti 3 var notast vid gogn frd sama
leikmanni ar spretti 4. Med pessu mati fengust fleiri mealingar vid tolfrediutreikninga.

Fjoldi melinga fyrir hvern vodva vid keyrslu télfreediprofa ma sja i toflu 3.3.

Rannsdknarhopur [Vidmidunarhopur
Lartvihafdi n=7 n=8
Halfsinungur og halfhimnungur n =10 n=9
Hlidlaegur vidfadmi n =10 n =10
Midlaegur vidfadmi n =10 n=9

Tafla 3.2 Fjoldl melinga hjd vidvum vid keveslu télfreediprdfa
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Vid uppsetningu grafa var notast vid medaltal allra nothaefra melinga i

hverjum vodva fyrir hvern sprett. bannig var medaltal melinga Gr spretti 1 og 2

tdknad sem Opreyttur og medaltal melinga Ur spretti 3 og 4 taknad sem preyttur.

Fjoldi melinga fyrir hvern vodva ma sja i toflu 3.4.

Rannsdknarhdpur | Vidmidunarhdpur

Opreyttur| breyttur [Opreyttur| breyttur
Leertvihdfai n=33 n=32 n=33 n=33
Halfsinungur og halfhimnungur | n=39 n=33 n=34 n=34
Hlidlaegur vidfadmi n=37 n=36 n=35 n=35
Midleegur vidfadmi n=33 n=35 n=36 n=34

Tafla 3.4 Fjoldi meelinga hjd védvum [ gréfum

7

Adeins ein upptaka & hahradamyndskeidi glatadist. Pad var i spretti 4 hja

leikmanni i rannsoknarhdpi. Ekki fengust pvi meelingar & hornum og skreflengd.
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4. NIDURSTOBUR

4.1 Breyting a timasetningu hamarksvodvasamdrattar vid preytu
4.1.1 Samanburdur & milli hopa

Enginn  marktekur munur var & breytingu & timasetningu
hamarksvodvasamdrattar lertvintfda (A), halfsinungs og halthimnungs (B), hlidlegs

viofadma (C) og midlaegs viofadoma (D) vid preytu & milli hopa (mynd 4.1).

A - 1 TIELE
Leertvihofdi B Halfsinungur og hélfhimnungur
himariy valacamdr it ik e ds dtter
== Rarstirarhipur == Vidmedanr o ——Gpersinwbice  —BVimduwhice
E =% . ) F s,
g ™ T p =027 [ Lo p=1,00
i E ' 4 2"- =
$on | _ R —
T "‘—-—\.________. g-::-u. '
i . 1 3 o
L. 3
breytiar Bt £ Oprey Prgyttur
C ] . . ] D . . .
Hlidl=gi vidfadmi Midl=gi vidfadmi
ik, wibrmsancd it Puienaes b it
== prnsocrirhiput =l Vidmadonar g == aprepsirarhopet =l Vilmibanirtoper
_ G0N _ s ~ -
T " p=098 7 F i =045 |
T | f o= 7 !
7o ' — i —
I oap { E *
i am - ]
2 o 2 .
: A -
Obreytie e Obreym Tyt

Myvnd 4.1 Hamarks vodvasamdrattur midli hépa
F-rala synir breveingu i fimasetningu hamarks
vadvasamdrattar vid previw a mulli hapa.

Ekki  var  marktekur munur & breytingu &  timasetningu
hamarksvodvasamdrattar i dpreyttu og preyttu astandi 6had hopi og enginn marktaekur

munur var & hGpum 6had preytu hja neinum vodva. P-télur eru i toflu 4.1.

Breyting a opreyttu og preyttu astandi ¢had hopi Munur @ hopum ohad preytu
Lertvihafdi P=051 P=051
Halfsinungur og Halfhimnungur P=0,22 P=0,72
Hlidlaegi vidgfadmi P=0,23 P=0,62
Midleegi vidfadmi P=0,26 P=0,38

Tafla 4.1 Timasetning hdmarks védvasamdrdttar
P-télur um samanburd milli hépa
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4.1.2 Samanburdur & milli féta i rannséknarhopi

Enginn  markteekur munur var & breytingu & timasetningu

hamarksvodvasamdrattar lertvintfda (A), halfsinungs og halthimnungs (B), hlidlegs
viofadma (C) og midlegs vidfadma (D) vid preytu & milli fota hja einstaklingum i

rannsoknarhoépi (mynd 4.2).

A — —_— P
Lartvihofdi Halfsinungur og halfhimnungur
Badnarks widvasamdritter “hémarks widvasamdritbe
—t—Tognadur fotur == Clognadur gt == Topadur fotur  =I=Otognadur ftur
- s F 12
£ oy p= 011 g 4 p =066
ERR B o-low !
in i o
% g
T o =
E sy % e
4 1% B 0N
‘-: % ; -35%
= Qe Preytur Obreytiur Preyther
C . \ . D . \ .
Midlzegur vidfadmi Hlidlzegur vidfadmi
-himarlks vidvaramdrittur “himarks wilhsamdritiur
——Tograder fotur - Ctognadier fibur —t—Tognadur fotur = Cringnadur fotur
_ o
1’: ﬁ I —_— -
g P=070—1 g p=047
;; . l E 0.0%
2 ] B 3
. g
IE 20% : Ty
. E
i 10,0 % 5%
‘_-: A5 5 4
= Glreyttu Prestur = derey Preythur

Mynd 4.2 Hamarks vidvasamdrattur malli fota lya emstaklingum i rannsaknarhapi
Frala syiur brevtingu a imasetmungu hamarks
vidvasamdrattar mulli fata vid previu

Ekki var

marktaekur

munur

a breytingu a  timasetningu

hamarksvodvasamdrattar i opreyttu og preyttu astandi 6had faeti og enginn marktaekur

munur var & fétum 6had preytu hja neinum vodva. P-tolur eru i toflu 4.2

Lertvihafdi

Halfsinungur og Halfhimnungur
Hlidlaegi vidgfadmi

Midleegi vidfadmi

Breyting & opreyttu og preyttu &standi 6had haopi Munur & hopum &had preytu
P =036 P=0,11
P=0,25 B =050
P=0,53 P=0,44
P=0,30 P =007

Tafla 4.2 Timasetning hdmarks védvasamdrdttar
P-télur um samanburd milli fora hjd einstaklingum i rannsoknarhopi
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4.2 Breytingar & hornum i mjéom og hné & milli hdpa vio preytu

Enginn marktekur munur var & breytingum medaltals mjadmar- (A) og

hnéhorna (B) vid healstud og fraspyrnu & milli hopa vid preytu (myndir 4.3 og 4.4).

. . B , ..
A Mjadmarbeygjavid haelstud Hnébeygja vid haelstud
B Rannsknachapur  BVdmidunarhopur B Rannsknachopur  BVidmidunarhdpur
0 a0
=042 =0,79
85 - p =04 35 4 p==
T M
i 55 & 5 154
iw E w
Fal ¥ 157
3 2w
35 - 5
0 -} T
Obreyitur Brieyetur Obreyttur Breystur

Mynd 4.3 Hornameelingar vid heelstud
P-rala synir breytingu @ mjadmar- og
hnéhorni vid prevtu milli hépa

A . . B . ..
Mjadmarréttavid fraspyrnu Hnébeygja vid fraspyrnu
WRnnsdknachdpur W Vidmidunachigur W Rnnsoknachopur W Vidmidunarhdpur
20 3
=10,78 =10,18
B ' 5 B +
T _
2 =
i F
s w 15
£ |
% a £
H
5
] |-} T
Opreyttur Preytur Obeeytiur Preyttur

Mynd 4.4 Hornameelingar vid fraspyrnu
P-tala synir breytingu d mjadmar- og
hnéhorni vid preytu milli hopa

Ekki var markteekur munur & breytingu & mjadmar- og hnéhorni vid halstud
og fraspyrnu i Gpreyttu og preyttu astandi 6had hopi og enginn marktekur munur var

a hdpum 6hagd preytu hja neinum vodva. P-tolur eru i toflu 4.3.

Breyting & Opreyttu og preyttu astandi 6had hopi Munur & hopum 6had preytu
Mjadmarbeygja vid halstud P=0,53 P=0,38
Hnébeygja vid haelstud P=0,29 P=0,31
Mijadmarrétta vid fraspyrnu P=0,49 P=0,44
Hnébeygja vid fraspyrnu P=041 P=0,11

Tafla 4.3 Mjadmar- og hnéhorn vid heelstud og fraspyrnu
P-télur um samanburd d milli hopa
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4.3 Breyting & tima & timatokusveedum & milli hdpa vid preytu

Ekki var marktekur munur & breytingu a tima & timatokusveedi 1 (A),
timatokusvaedi 2 (B) eda timatokusveaedi 3 (C) & milli hdpa vid preytu (mynd 4.5)

A - . B “ .
Timatokusveedil Timatokusvaedi2
B hnnbdkenarhdger W ViSmilunarkdour W hannpcknirhdoe W iSmidunarkdcur
20 140 - _ -
. ~ : p=043
185 1 p=021 130 4 ’
150 '
E 188 - ‘E 1.1 4
Ty E 110
[ [
175 1
170 100 1
155 4 T 1 050 4 T 1
Cibreytiur Preyttur Gibreyttur Breyitur
C . "
Timatokusvaedi3
W Rannptknarhdoe W ViSmidunarkdcur
140 -
p=031
130 1
Ty
,—E 110
100 1
Gibreyttur Breyitur

Mynd 4.5 Timameelingar d timatikusvedum
P-tala synir breytingu d tima a4 timatdkusvedum
vid prevtu milli hopa

EkKi var marktaekur munur a breytingu & tima & timatokusveedum i 6preyttu og
preyttu astandi 6had hopi og enginn markteekur munur var & hopum 6had preytu hja
neinum voova. P-tolur eru i toflu 4.4.

Breyting & dpreyttu og breyttu astandi 6had hopi Munur & hépum 6had preytu
Timatdkusveedi 1 P=0,65 P=0,27
Timatdkusveedi 2 P=0,21 P=0,33
Timatdkusvadi 3 P=0,28 P=0,17

Tafla 4.4 Timi d timatékusvaedum
P-télur um samanburd d milli hépa
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4.4 Breytingar & skreflengd & milli hdpa vio preytu

Ekki var markteekur munur a breytingu medaltals skreflengdar & milli hopa vid

preytu (mynd 4.6).

Skreflengd [cm]

4200

400,0

380,0

360,0

340,0

320,0

Skreflengd
-breyting vid preytu
p=0,99
I——
—#— Rannsaknarhopur
== vidmidunarhopur

Opreyttur Preytiur

Mynd 4.6 Meelingar d skreflengd
P-tala synir brevtingu d skreflengd

vid preytu milli hapa

Ekki var marktekur munur & breytingu a skreflengd i épreyttu og preyttu

astandi 6had hopi og enginn marktekur munur var & hépum 6had preytu hja neinum

voodva. P-tolur eru i toflu 4.5

Breyting & Opreyttu og breyttu dstandi 6had hopi

Munur & hépum 6had preytu

Skreflengd

P=0,67

P=0,10

4.5 Borg madiskalinn

Tafla 4.5 Skreflengd
P-tolur um samanburd d milli hopa

Eftir alla malda spretti voru patttakendur latnir meta sig & Borg madiskala.

pad var gert til ad syna fram & pad hvort peir preyttust vid sprettina. Sumir

einstaklinganna matu sig heerri & skalanum eftir pvi sem sprettum fjolgadi en sumir

stodu i stad. Enginn mat sig leegri eftir pvi sem sprettum fj6lgadi.
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5. UMRADUR

5.1 Samantekt & nidurstédum

[ rannsokninni var timasetning hamarksvodvasamdrattar fjogurra vodva
(lertvingfoa, halfsinungs og halfhimnungs, hlidleegs og midlaegs vidfadma) midad vid
heelstud skodud. Bornir voru saman rannsoknarhépur og vidmidunarhOpur annars
vegar og hins vegar fotur med sdgu um tognun vid heilbrigdan fét einstaklinga i
rannsoknarhopi, hvort tveggja med tilliti til breytinga vio preytu. Ad auki voru
breytingar vio preytu 6had hépi skodadar sem og munur a milli hopa 6had preytu.
Einnig voru mjadmar- og hnéhorn vid helstud og fraspyrnu, timataka & svedum og
skreflengd borin saman & milli hdpa med tilliti til breytinga vid preytu. Nidurstodur

voru ekki markteekar i neinu pessara tilfella.

5.2 Melingar & timasetningu hamarksvédvasamdrattar

| pessari rannsokn atti hamarksvodvasamdrattur aftanlarisvodva sér stad ad
medaltali um 10-20% af timalengd skrefhrings fyrir haelstud. I rannsokn Jonhagen og
félaga fra 1996 kemur fram ad medal hamarksvddvasamdrattur atti sér stad 9% eftir
heelstud. SU rannsékn var gerd & niu heilbrigdum spretthlaupurum. Notast var vid
myndbandsupptokuvél sem tok 25 ramma & sekdndu (Jonhagen S., Ericson M.O.,
Németh G., Eriksson E., 1996). Ef til vill vaeri haegt ad Utskyra mismun & timasetningu
hamarksvodvasamdrattar ad hluta til vegna aukinnar ndkvemni og taekni sem gerir
okkur kleift ad taka upp myndskeid & 500 rommum & sekindu sem audveldar ad
stadsetja heelstud nakvaemlega.

Ein tilgata okkar i upphafi var si ad timasetning hamarksvodvasamdrattar
aftanlerisvodva veeri nar heelstudi hja rannséknarhopi en hja viomidunarhépi, asamt
pbvi ad timasetning hadmarksvodvasamdrattar faerdist naer heelstudi vid preytu hja
badum hépum. Onnur tilgata okkar var ad timasetning hamarksvodvasamdrattar veeri
neer heelstudi hja aftanlaerisvddvum & faeti med sdgu um tognum en hja feeti sem ekki
hefur ségu um tognun innan einstaklinga i rannsoknarhépi. Likt og adur var tilgata
okkar s ad vid preytu ferdist timasetning hamarksvodvasamdrattar neer halstudi.
Rannsoknir sem mala slikt eru af skornum skammti og fundum vid enga rannsokn
sem tekur til nakvemlega pessara péatta og tilgatan er pvi motud af okkar eigin
sannfaeringu. Nidurstddur syndu enga marktaekni vid pessa peetti og ekki heldur fyrir

framanlarisvodva og hrekja hvorki né stydja okkar tilgatur.
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Astaedur pess ad nidurstodur voru ekki marktaekar geta til demis verid paer ad
dreifing var mikil og stadalfravik stor. Einnig voru toluverd vandredi med lestur
EMG merkis og urvinnslu sem gerdi pad ad verkum ad sameina purfti gogn ur spretti
1 og 2 annars vegar og 3 og 4 hins vegar. bannig minnkadi fjoldi malinga i

tolfraedilegum Gtreikningum.

5.3 Maling @ hornum i mjédm og hné vid heelstud og fraspyrnu

Vegna pess ad nidurstodur rannsoknar okkar syndu ekki neinar marktaekar
breytingar & meelingum & hornum i mjédm og hne vid heelstud og fraspyrnu er erfitt ad
bera paer saman vid adrar rannsoknir. Arid 2000 rannsékudu Pinniger og félagar 12
astralska fotboltamenn. Peir voru mealdir med EMG og hdhradamyndbandi i 40 m
sprettum i Opreyttu og preyttu astandi. Nidurstodur syndu ad hamarks hnérétta var
meiri og kom seinna i sveiflufasa vid preytu. Mjadmarbeygja var marktekt minni vid
hadmarkshnéréttu i sveiflufasa vid preytu og er haegt ad leida likur ad pvi ad pad sé
vegna marktekt meiri mjadmarréttu vid fraspyrnu vid preytu eda vegna pess ad
aftanlaerisvodvarnir virkjudust fyrr vio preytu (Pinniger o.fl. 2000). Tupa og félagar
gafu til kynna ad orsok pess ad mjadmarbeygja minnkar og hnérétta eykst vid preytu
sé st ad feetinum se peytt fram (Tupa V., Gusenov F., Mironenko I., 1995).

Vodvar sem na yfir tvenn lidamot og serstaklega lidGamot mjadmar preytast
fyrr (Hanon o.fl. 2005). pess vegna hefdi matt aatla ad leikmadur lyfti hnjam ekki
eins hatt i hverju skrefi og par af leidandi sé mjadmarbeygja minni vid halstud. Onnur
hugsanleg skyring & pessu er minni framhalli i bol vid sprett. Meiri framhalli getur
kostad meiri orku vegna styttri og tidari skrefa. I preytu verdur hallinn pa minni sem
endurspeglast lika i minni medalhrada. Einnig geeti likaminn hugsanlega ekki ragid
vid orkuporf stuttra og tidra skrefa og skrefin pvi lengst vid preytu.

pvi beinni sem féturinn er vid fraspyrnu, pvi minni kraft getur hann myndad
(Bushnell T.D., 2004). bvi meetti aeetla ad vid preytu minnki kraftur og par af leidandi
aukist rétta i mjodm og hné vid fraspyrnu. Nidurstddur pessarar rannsoknar stydja
ekki pessar hugmyndir vegna dmarktaekni. Asteda pess geti verid s ad leikmenn i
rannsoknarhopi hafi 6dlast negan bata eftir aftanleeristognun en hugsanlega hefdi

marktaekni fengist med steerra Urtaki og/eda med auknum preytuahrifum.
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5.4 Meling a tima a timatokusveedum

Hagt vaeri ad hugsa sér ad pad teki patttakendur lengri tima ad hlaupa 30 m
spretti eftir pvi sem sprettum fj6lgadi. 1 peim rannsoknum sem svipadi til okkar
rannsoknar, var notast vid mismunandi adferdir til ad preyta patttakendur. |
aournefndri rannsékn Pinniger og félaga fra arinu 2000 var til demis notast vid
hnébeygjutaeki (leg curl).

EkKi voru marktekar breytingar & tima & timatokusvedum vid preytu & milli
hopa i pessari rannsokn. bad kemur okkur & dvart. Astedurnar sem liggja ad baki
bessu geta verid per ad Urtakid hafi ekki verid naegilega stort eda ad preytan hafi ekKki
verid naegilega mikil sem endurspeglist i pvi ad sumir patttakenda matu sig jafn haa &
Borg madiskala pd sprettum fjolgadi.

5.5 Meling a skreflengdum
[ okkar nidurstddum var engin marktaek breyting & medaltalsskreflengdum vid

preytu & milli hopa. | rannsokn Pinninger og félaga kom hins vegar i 1jos ad marktaek
aukning vard & skreflengd vid preytu og gafu peir i skyn ad pad veeri vegna aukningar
a timalengd sveiflufasa sem vard liklega vegna pess ad mjadmarrétta vio fraspyrnu

jOkst markteaekt.

5.6 Annmarkar rannséknar
5.4.1 batttakendur
Til ad hafa rannsoknina sem marktaekasta hefdi purft sterra drtak. Til ad fa

sterra Urtak hefdi rannséknin purft ad na yfir lengri tima en pa hefdi verid mogulegt
ad na til fleiri aftanleristognana. Betra hefdi verid ad hafa patttokuskilyrdi prengri,
tognanir eigi sér stad a prengra timabili, t.d. 3-4 manudum fyrir upphaf rannsoknar.
/Eskilegt hefdi verid ad alvarleiki og stadsetning tognana veeri svipud og Utilokun
vegna annarra meidsla hefdi verid vidtekari. Slikt var pd ekki mogulegt i pessari
rannsokn, par sem timamork voru & pvi hvenagr framkvemd purfti ad fara fram. pvi
vard ad taka pa leikmenn sem budust og héfdu tognad & 12 manada timabili fyrir
rannsokn. bad var heldur ekki moguleiki & pvi ad velja einstaklinga med tilliti til
alvarleika tognana, pvi pa hefou patttakendur ordid enn ferri.

Fatnad og skoblnad meetti stadla betur. Patttakendur voru bednir um ad meeta i
hlaupaskbm og stuttbuxum til melinga. Sumir meattu i goétuskdm og sumir i

gaddaském og einn med enga sk6. Mismunandi skobunadur getur haft ahrif & marga
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peetti, t.d. hvada hluti fétar snerti undirlag fyrst og hrada leikmanns. Petta geeti haft
ahrif & vodvavirkni og lidferla vid sprett & einhvern hatt.

Frekari upplysingar um tognunina vantadi i spurningalista. Hversu lengi peir
voru fra keppni vegna meidslanna og nakveem stadsetning hennar. Einnig hefdi verid

gott ad mala haed og pyngd svo haegt veeri ad taka tillit til pess i drvinnslu.

5.4.2 VVoovarafrit

Vodvarafritinn sem notadur var i rannsokninni er frumgerd. Til eru nyrri teeki

sem eru préadri ad pvi leytinu til ad elektrédurnar pola pyngri hégg og pradlausa
merkid dregur lengra. I okkar malingum voru elektrodur ad detta Gt, oftast &
leertvih6fda og fengum vid enga skraningu fra peim til Urvinnslu i nokkur skipti.
Einnig veeri hentugt ad notast vid teki sem hefdi fleiri rasir. b4 hefdi verio
hegt ad meala fleiri vodva, skipta Ut elektrodum sem gafu lélegt merki og hlada
elektrodur i lengri tima i senn. Gott veeri ad yta & upptoku ndgu snemma til ad na
vodvavirkni i heilum skrefhring fyrir fyrsta heelstud til ad tryggja ad vodvavirkni fyrir

fyrsta haelstud i mynd sé nothef til drvinnslu.

5.4.3 Samstilling meeliteekja

Pegar ytt er & upptoku & vodvarafrita fer af stad bod um pad ad hefja upptoku i
lofti til moéttakara, sem tengdur er vid télvu med um 30 metra langri sndru. Bodin
burfa svo ad ferast til myndavélarinnar med um tveggja metra langri sndru og til baka
i télvuna og upptaka hefst. Pessi Ovissutimi geeti skipt skopum i samstillingu

vOdvarafritsmerkis og myndar.

5.4.4 Bjbqun i mynd

pPad kom i ljés vid innsetningu myndskeida fra hahradamyndavél i
myndgreiningarforritid Kine View ad myndin var sterri en si mynd sem sést a
tolvuskja vid upptoku. Haegra megin i mynd baettist vid stér 6upplystur hluti, um 30%.
Petta gerdi pad ad verkum ad stadurinn sem vid a&tludum ad veeri i midjunni var pad
ekki lengur og upplysta sveedid ordid vinstra megin i mynd. Myndgreining a vidbatta
sveedinu var engan veginn ndgu nakvem vegna ondégrar birtu. Yst i myndinni er mesta
bjogunin og pvi reyndust steerdir eins og skreflengdir og lidmalingar 6raunverulegar.

pvi var ekki haegt ad bera saman & milli hlida heldur einungis & milli hopa.
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5.4.5 Myndgreining

I okkar mealingum var birta i lagmarki. Stundum gat verid erfitt ad greina
ndkvema stadsetningu fastra punkta eins og halstud og fraspyrnu. Upptakan er i
svarthvitu og pvi skipti litur skdbinadar verulegu mali. Best er ad greina pad ef skor
eru sem hvitastir. Stundum hittist pad pannig & ad haelstud lenti & bak vid golfkastara
og pvi gat verid erfitt ad sja ndkvaema stadsetningu halstuds og fraspyrnu.

Landamerki hefdi purft ad merkja med ljési i stad parkettappa sem saust illa i

myndgreiningu. Einnig skyggdu stuttbuxur stundum & merki stéru leerhnitu.

5.7 Tillogur ad framhaldsrannséknum
Upphaflega stludum vid ad skoda hvenzr og i hvada réd vodvar keemu inn og

hvenar hamarksvodvasamdrattur veeri. Vid etludum einnig ad stadsetja pessa
timapunkta & mynd og skoda pa m.t.t. mjadmar- og hnéhorna. Pessi vinna er mjdg
timafrek og hana var ekki haegt ad framkveema i petta skiptid. Ahugavert veeri ad sja
rannsokn sem teeki til pessara patta.

Ahugavert veri ad mala rannsoknarhdp aftur eftir einhverja manudi til ad
athuga hvort frekari breytingar i vodvavirkni hefdu att sér stad. Einnig veeri ahugavert
ad sja ef haegt er ad meela pa einstaklinga sem hafa tognad um leid og peir snia aftur
svo allir veeru sama batastigi. Samstarf vid pjalfara og sjukrapjalfara lidanna pyrfti ad
vera gott til ad meela & réttum tima. Til ad na stéru rtaki i slika rannsékn pyrfti

langan tima.
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6. LOKAORD

Vid pessa rannsokn var hahradamyndavél og vodvarafrit banadur
samtvinnadur vid sprett & hamarkshrada. Petta mun vera i fyrsta skipti hér & landi sem
pad er gert. Par sem engin reynsla var komin a notkun bunadarins vid rannsékn sem
pessa innan Rannsoknarstofu i hreyfivisindum, pa hafdi engin forvinna verid unnin &
notkun hans. Pvi ma segja ad rannsoknin hafi verid i stddugri préun i gegn um allt
ferlid. bessi rannsokn er pvi mjég mikilveeg. Han er g6dur grundvollur til ad byggja a
og proa frekari notkun & pessum tekjabunadi.

Engar marktekar breytingar attu sér stad & medaltalstimasetningu
hamarksvodvasamdrattar midad vid heelstud & milli hdpa vid preytu og studdu pad pvi
ekki tilgatur okkar. Ennfremur var ekki marktekur munur & breytingu mjadmar- og
hnéhorna vid helstud og fraspyrnu, breytingu a tima & timatokusvaedum eda breytingu
a skreflengd vid preytu & milli hdpa.

Einhverjar visbendingar eru um pad i 6drum rannsoknum ad virkni
aftanleerisvodva breytist vid preytu. bad hefur ekki verid rannsakad i tengslum vid
tognanir. bvi er gridarleg porf & frekari rannsoknum med areidanlegri meelingum og
banadi til a0 kanna petta ndnar. SU vitneskja um pad hvort og pa hvernig
aftanlaerisvodvar med nylega ségu um tognanir hagi sér éoruvisi & hamarkshrada geeti
nyst sem visindalegur grundvollur fyrir adferdir vid medhoéndlun og forvarnir

aftanleristognana.
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Kynning til pjalfara

Rannsokn & védvavirkni, styrk og lidleika aftanlerisvodva medal iprottamanna
sem tognad hafa aftan i leeri sl. 12 manudi og peirra sem ekki hafa tognad

Abyrgdarmadur rannsoknar: Simi: Netfang:

Dr. Arni Arnason, désent 525-4007 arnarna@hi.is
Leidbeinandi:

Dr. bérarinn Sveinsson, désent 525-4840 thorasve@bhi.is
Rannsakendur:

Eva Sigurjonsdéttir 694-8919 evs1@hi.is
Gunnlaugur Mar Briem 820-4521 gmbl@hi.is
Halldér Hermann Jénsson 847-7991 hhj1@hi.is
Pall Vilhjalmsson 868-1387 pavi@hi.is
Seevar Omarsson 693-2192 saevaro@hi.is

Ageeti pjalfari/sjukrapjalfari. )
Rannsokn pessi er lokaverkefni til BS profs i sjukrapjalfun vid Haskdla Islands.

Um 50-60% allra iprottameidsla i Evropu gerast i knattspyrnu. Af 6llum meidslum sem verda
i knattspyrnu eru aftanleristognanir algengastar en paer telja um 12-16% af 6llum
knattspyrnumeidslum.  Aftanleristognanir eru auk pess algengustu meidsli  sem
spretthlauparar verda fyrir. Rannsdknir hafa synt ad einn af sterstu ahaettupattum
aftanleeristognana eru fyrri tognanir i sému védvum.

Markmid pessarar rannséknar er ad kanna hvort munur finnist & virkni, lengd og styrk
aftanleerisvédva hja einstaklingum sem tognad hafa aftan i leeri & sl. 3-12 manudum, midad
vid aftanlerisvodva i hinu leerinu hja sdmu einstaklingum og midad vid aftanlerisvodva hja
einstaklingum sem ekki hafa ordid fyrir aftanleeristognunum & sl. tveimur arum. Nidurstodur
getu gefid mikilveegar upplysingar vardandi adferdir vid meohdndlun og forvarnir
aftanleristognana, sem geeti skilad sér med fekkun aftanleeristognana i knattspyrnu og
spretthlaupum.

Aztlad er ad patttakendur i rannsokninni verdi 24-30, 12-15 i rannsoknarhép og 12-15 i
vidmidunarhop. I rannsoknarhdpi verda ipréttamenn sem tognad hafa aftan i leeri & timabilinu
1. jandar — 30. september 2008. [ vidmidunarhdpi verda iprottamenn sem ekki hafa sbgu um
aftanlaristognanir sl. tvo ar. Aetlad er ad patttakendur séu virkir knattspyrnumenn i tveimur
efstu deildum karla & Islandi, eda spretthlauparar. batttakendur purfa ad veral8 éra eda eldri.

Rannsoknin felst i pvi ad patttakendur purfa ad mata privegis til melinga & timabilinu 10.
jantar — 10. februar 2009 og ma etla ad hvert skipti taki 30-45 min.
Awtlad er ad framkvaema eftirfarandi meelingar:

1) Maeling & vodvavirkni i spretthlaupi: pPatttakendur hlaupa 6x30 m spretti med 30 sek.
a4 milli hlaupa. Adur en hlaup hefst verdur hitad upp og tveer elektrédur verda limdar
aftan & hvort leeri til ad taka voovarafrit (EMG) & medan a hlaupi stendur. Hahrada
myndavél verdur einnig komid fyrir til hlidar midja vegu & hlaupleidinni og verda
myndbandsupptokur dsamt vodvarafriti (EMG) notadar til greiningar a hreyfingum i
hlaupi. Pegar Grvinnslu gagna er lokid verdur myndbdndum og EMG gdgnum eyitt.

2) Meling & lidleika og styrk: Eftir upphitun verdur lengd aftanleerisvédva meeld.
patttakandi liggur & bekk med 120° beygju i annarri mjodm. Rétt er ar hné pess fotar
med 8 kg. krafti og stada a hné meld. bvi nast er styrkur framan og aftanlerisvodva
meeldur i sitjandi st6du, par sem péatttakendur prysta & méti teki sem gefur eftir med
jofnum hrada.
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3) Maling & styrk framan- og aftanlaerisvddva endurtekin, en naudsynlegt er ad mela
a.m.k. tvisvar sinnum til ad na réttu meeligildi.

Vid 6skum eftir pinu sampykki og adstod vid val & patttakendum i bada hdpa. pin adstod
myndi felast i pvi ad veita okkur upplysingar um hvort einhverjir ipréttamenn sem pu pjéalfar
hafi tognad aftan i leeri & timabilinu jandar til september 2008. Ef svo er dskum vid eftir leyfi
til ad raeda stuttlega vid ipréttahdp pinn t.d. vid upphaf eda lok &fingar, kynna rannsoknina og
kanna hvort einhverjir séu tilbunir til patttéku i rannsékninni.

Eftir nokkra daga matt pa eiga von a simtali fra okkur til frekari skyringar.

Avinningur af patttoku i rannsokninni: batttakendur fa upplysingar um védvavirkni, lidleika
og styrk aftanleerisvodva, svo og styrkhlutfall framan- og aftanleerisvodva, en pessir pattir eru
taldir &heettupeettir fyrir aftanleristognanir. Asamt pvi fa leikmenn radleggingar um hvernig
peir geti unnid ad forvornum aftanleristognana, sem peir geta nytt sér i samréddi vid pjalfara
sinn.

Ahetta af patttoku i rannsokninni er litil par sem um er ad reeda iprottamenn i g6du likamlegu
formi og alag i rannsdkninni er mun minna en peir eru vanir & venjulegum afingum. Samt
sem &dur hafa rannsoknaradilar abyrgdartryggingu hja VIS gagnvart hugsanlegu
botaskyldu tjoni sem patttakendur verda fyrir.

patttakandi getur hafnad patttoku eda heett i rannsékninni & hvada stigi sem er an atskyringa.
pessi rannsokn hefur hlotid leyfi Visindasidanefndar og verid tilkynnt til Persdnuverndar.

Virdingarfyllst,

Dr. Arni Arnason, ddsent Dr. bérarinn Sveinsson
Abyrgdarmadur rannsoknar Leidbeinandi i rannsokn
Eva Sigurjonsdottir, nemi i sjukrapjalfun Pall Vilhjalmsson, nemi i sjakrapjalfun

Gunnlaugur Mar Briem, nemi i sjukrapjalfun  Seevar Omarsson, nemi i sjikrapjalfun

Halldér Hermann Jonsson, nemi i sjukrapjalfun
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Vidauki 2 - Kynningarblad til leikmanna
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Kynning til vaentanlegra patttakenda

Rannsokn & vddvavirkni, styrk og lidleika aftanlerisvoova & medal iprottamanna
sem tognad hafa aftan i leeri sl. 12 manudi og peirra sem ekki hafa tognad

Abyrgdarmadur rannsoknar: Simi: Netfang:

Dr. Arni Arnason, désent 525-4007 arnarna@hi.is
Leidbeinandi:

Dr. bérarinn Sveinsson, désent 525-4840 thorasve@bhi.is
Rannsakendur:

Eva Sigurjonsdéttir 694-8919 evs1@hi.is
Gunnlaugur Mar Briem 820-4521 gmbl@hi.is
Halldér Hermann Jénsson 847-7991 hhj1@hi.is
Pall Vilhjalmsson 868-1387 pavi@hi.is
Seevar Omarsson 693-2192 saevaro@hi.is

Ageeti iprottamadur. )
Rannsokn pessi er lokaverkefni til BS profs i sjukrapjalfun vid Haskola Islands.

Um 50-60% allra iprottameidsla i Evropu gerast i knattspyrnu. Af 6llum meidslum sem verda
i knattspyrnu eru aftanleristognanir algengastar en paer telja um 12-16% af 6llum
knattspyrnumeidslum.  Aftanleristognanir eru auk pess algengustu meidsli sem
spretthlauparar verda fyrir. Rannsdknir hafa synt ad einn af sterstu aheettupattum
aftanleeristognana eru fyrri tognanir i sému véovum.

Markmid pessarar rannsoknar er ad kanna hvort munur finnist & virkni, lengd og styrk
aftanleerisvodva hja einstaklingum sem tognad hafa aftan i laeri & sl. 3-12 manudum, midad
vid aftanlerisvodva i hinu leerinu hja somu einstaklingum og midad vid aftanlerisvédva hja
einstaklingum sem ekki hafa ordid fyrir aftanleeristognunum a sl. tveimur arum. Nidurstéour
getu gefid mikilveegar upplysingar vardandi adferdir vid meohondlun og forvarnir
aftanleristognana, sem geti skilad sér med fekkun aftanleeristognana i knattspyrnu og
spretthlaupum.

Aztlad er ad patttakendur i rannsokninni verdi 24-30, 12-15 i rannsoknarhdp og 12-15 i
vidmidunarhop. I rannsoknarhdpi verda ipréttamenn sem tognad hafa aftan i leeri & timabilinu
1. janGar — 30. september 2008. [ vidmidunarhdpi verda iprottamenn sem ekki hafa ségu um
aftanleeristognanir sl. tvo ar. Aetlad er ad patttakendur séu virkir knattspyrnumenn i tveimur
efstu deildum karla & Islandi, eda spretthlauparar. Pétttakendur purfa ad veral8 ara eda eldri.

Til pess ad taka patt i rannsokninni purfa veentanlegir patttakendur ad undirrita upplyst
sampykki um ad peir hafi lesid kynningablad um rannsoknina og geri sér grein fyrir hvad felst
i patttoku i rannsdkninni. Einnig purfa peir ad svara stuttum spurningalista um fyrri meiosli
(&eetladur timi 5 min).

Rannséknin felst i pvi ad patttakendur purfa ad meta privegis til meelinga & timabilinu 10.
janudar — 10. februar 2009 og ma etla ad hvert skipti taki 30-45 min.

Aztlad er ad framkvaema eftirfarandi maelingar:
1) Meeling 4 vodvavirkni i spretthlaupi: Patttakendur hlaupa 6x30 m spretti med 30 sek.
4 milli hlaupa. Adur en hlaup hefst verdur hitad upp og tveer elektrédur verda limdar
aftan 4 hvort lzeri til ad taka vodvarafrit (EMG) @ medan 4 hlaupi stendur. Hdhrada
myndavél verdur einnig komid fyrir til hlidar midja vegu a hlaupaleidinni og verda
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2)

3)

myndbandsupptokur asamt vodvarafriti (EMG) notadar til greiningar @ hreyfingum {
hlaupi. begar Urvinnslu gagna er lokid verdur myndbdndum og EMG gégnum eytt.
Meling 4 lidleika og styrk: Eftir upphitun verdur lengd aftanleerisvodva meeld.
patttakandi liggur 4 bekk med 120° beygju i annarri mjodm. Rétt er ur hné pess fotar
med 8 kg. krafti og stada & hné maeld. bvi naest er styrkur framan og aftanlaerisvodva
maeldur i sitjandi st6du, par sem patttakendur prysta & méti teeki sem gefur eftir
med jofnum hrada.

Mzeling & styrk framan- og aftanleerisvodva endurtekin, en naudsynlegt er ad maela
a.m.k. tvisvar sinnum til ad na réttu maeligildi.

Avinningur af patttoku i rannsokninni: patttakendur fa upplysingar um védvavirkni, lidleika
og styrk aftanleerisvodva, svo og styrkhlutfall framan- og aftanleerisvodva, en pessir pattir eru
taldir aheettupeettir fyrir aftanlaeristognanir. Asamt pvi fa leikmenn radleggingar um hvernig
peir geti unnid ad forvornum aftanleristognana, sem peir geta nytt sér i samradi vio pjalfara

sinn.

Ahztta af patttoku i rannsokninni er litil par sem um er ad raeda ipréttamenn i gédu likamlegu
formi og alag i rannsokninni er mun minna en peir eru vanir & venjulegum gfingum. Samt
sem &dur hafa rannsoknaradilar abyrgdartryggingu hja VIS gagnvart hugsanlegu
botaskyldu tjoni sem patttakendur verda fyrir.

patttakandi getur hafnad patttoku eda heett i rannsokninni & hvada stigi sem er an atskyringa.

pessi rannsokn hefur hlotid leyfi Visindasidanefndar og verid tilkynnt til Persénuverndar.

Virdingarfyllst,

Dr. Arni Arnason, désent Dr. borarinn Sveinsson, dosent
Abyrgdarmadur rannsoknar Leidbeinandi i rannsokn
Eva Sigurjonsdottir, nemi i sjukrapjalfun Pall Vilhjalmsson, nemi i sjukrapjalfun

Gunnlaugur Mar Briem , nemi i sjukrapjalfun ~ Seevar Omarsson, nemi i sjikrapjalfun

Halldér Hermann Jonsson, nemi i sjukrapjalfun
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Vidauki 3 - Upplyst sampykKi
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Upplyst sampykki

- Rannsokn & aftanlaristognunum ipréttamanna & Islandi -

Eg sampykki hér med ad taka patt i B.S. rannsokn & aftanleristognunum medal
spretthlaupara og knattspyrnumanna i efstu tveimur deildum & islandi. Eg svara
spurningalista, tek patt i melingum & voddvavirkni aftanlerisvddva, styrk aftan- og
framanlarisvodva, sem og lidleika. Eg hef lesid kynningarblad um rannsoknina og

geri mér fyllilega grein fyrir pvi i hverju patttaka min felst.

Stadur og dagsetning

Framkvaemdaradilar rannséknarinnar:

Undirskrift leikmanns

Eva Sigurjonsdottir )
Nemi i sjukrapjalfun vid Haskdla Islands

Pall Vilhjalmsson
Nemi i sjukrapjalfun vid Haskola islands

Gunnlaugur Mar Briem )
Nemi i sjukrapjalfun vid Haskola Islands

Halldér Hermann Jonsson
Nemi i sjikrapjalfun vid Haskola Islands
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Vidauki 4 - Spurningalisti til leikmanna
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1 P ﬂ o4
- Spurningalisti til knattspyrnumanna- I?g‘ i
1. Aldur:

2. Med hvada félagslioi spiladir pa timabilid 2008:

3. Stada & velli: (merktu adeins i einn reit)
Varnarmadur []
Midjumadur []
Kantmadur []
Séknarmadur [ ]

4. Tognadir pu aftan i leeri & timabilinu 1. jandar — 30. september 2008: (Ef nei
slepptu spurningum 5, 6 0g 7)
Ja, einu sinni [
Ja, oftar en einu sinni & 6drum feeti [
Ja, oftar en einu sinni og a badum fotum [
Nei [

] b ] b

5. Hvener tognadir pu:
[ janvar [
| febraar [
I mars [
I april [
[ mai [
i jani []
i jali []
| 4gust [
| september  []

6. Forstu i endurhaefingu vegna tognunarinnar:

Ja []
Nei [
7. Ertu med einhver einkenni i dag vegna tognunarinnar:
Ja []
Nei [
8. Hefur pu tognad aftan i laeri & sidastlionum tveimur drum:
Ja []
Nei []
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9. Hefur pu ordid fyrir 6drum meidslum sem hindrudu pig fra efingum og/eda
keppni sidastlidio ar ?

Ja
Nei

[]
[]

Ef j& merktu vid pau meidsli sem pu hefur ordid fyrir, tilgreindu hvor foturinn
meiddist, hvenar meidslin attu sér stad og hve lengi pu varst fra eefingum
og/eda keppni:

Meidsli

Heaegri

Vinstri

Badir

Hvenaer? Hve lengi?

Mjadmameidsli:

O Tognun i nara

O Sht/tognun & lidbéndum

O Alagsmeidsli i nara

Hnémeidsli:

O Fremra krossbandsslit

O Aftara krossbandsslit

O Shit/tognun & midlazgu lidbandi

O Shit‘tognun & hlidlazgu iébandi

U Lidpofaskadi

Okklameidsli:

O Sht/tognun & midlzegu lidbandi

O Sht/tognun & hhidlzegu idbandi

[ Hasinaslit

O Alagsmeidsl & hasin

Annad:

Hvad?

10. Tokst pu patt i a.m.k. 11 leikjum timabilid 2008 (a.m.k. 20 minutur i leik)

Ja
Nei

[]
[]

11. Hefur pu &huga & ad taka patt i rannsokn & aftanleristognunum & timabilinu
10. januar -10. febrtar 2009

Ja
Nei

[]
[]
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Vidauki 5 - Upphitunarprogramm

63



Haskoli islands 2009 Namsbraut i sjukrapjalfun

Upphitunarprégramm

1. Hlaupio med 50% akefd i 15 minutur.

2. Fjorir 50 m stigvaxandi sprettir med 100% akefd i lokin. Létt skokk a milli
spretta.

3. Teygjur & kélfa-, framan- og aftanlaerisvodvum.
A i -|\-/, .'l (-'
O _ ;.r
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