Utdrattur

Pessari rannsokn er etlad ad varpa ljési & lidleika i fjorum lidGamo6tum ungra drengja i
handbolta, magn af teygjuefingum sem peir stunda og athuga hvort peim sem finnist
skemmtilegt ad teygja séu lidugri en hinir.

bridji og fjordi flokkur karla i handbolta hja IR, Fj6Ini og Fram var tekinn i ROM-malingar
um 6 lidamat og latinn svara spurningalista um meidslationi undanfarna 12 manudi.

Meeldir voru 30 drengir yfir fjogurra vikna langt timabil og voru peir allir & bilinu 14 til 16 ara
gamlir. Tilgata rannsoknaradila var st ad lidleiki i axlarlid veeri undir edlilegum moérkum.
Helstu nidurstédur ar rannsokninni eru peer ad lidleika i axlar- og 6kklalid er mjog abotavant
hja flestum drengjunum. Medal athyglisverdra nidurstadna var hvad flestum drengjunum
finnast teygjuefingar skemmtilegar. Litil fylgni er hins vegar milli pess hve skemmtilegar
beim pyki teygjurnar og hve oft og lengi peir teygja.

Utkoman bendir til pess ad drengirnir purfi & meiri lidleika ad halda i peim védvahopum sem

peir nota mest.
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Inngangur

Range of motion (ROM) malingar eru melingar sem mala hreyfigetu einstaklings um
lidamot. ROM er skilgreint sem ,,breytilegur munur i stodu lids sem stafar af hreyfingu
vodva®.

Mér hefur oft fundist abotavant hvad folk leggur litid upp ur teygjusefingum i 1jési pess hve
mikil ahrif lidleiki getur haft t.d. & meidslahattu og afkastagetu®*. Astaedan fyrir pvi ad ég
hafdi 4huga & ad skoda pennan aldur er st ad drengirnir eru ad ljika hradasta vaxtarskeidi*
sinu og pvi ma asetla ad vodvar og vodvafestur hafi ekki nad ad fylgja beinvextinum eftir og
par af leidandi ad drengirnir séu stirdari en ella. Med pessu tel ég ad pad megi fa upp gdda
mynd af samhengi milli ROM ungra drengja i handbolta almennt og ahrif pess & hve oft peir
eru ad meidast og tel ég ad nidurstodurnar ar pessu verkefni geti nyst til koma i veg fyrir sum
lidleikatengd meidsli séu nidurstédur kynntar iprottaféldgum og almenningi.

P& ma einnig geta pess ad nidurstddurnar verda kynntar fyrir ipréttafélégunum sem toku patt
og tel ég ad bodskapurinn eigi fullt erindi til handboltafélaga um allt land par sem idkendur i
bridja og fjérda flokki drengja eru 17,9% af idkendum allra iprétta & pessu aldursbili®.

pau félég sem voru rannsokud voru IR, FjéInir og Fram. Drengirnir voru ad &fa fra fjorum og
upp i niu skipti i viku og innifalid i pvi er handbolta-, pol-, prek- og styrktarefingar auk pess
sem sumir &fa fleira en eina grein.

Eg akvad ad gera rannsokn &:

a) bvi hvernig lidleika (ROM) veeri hattad hja pridja og fjorda flokki drengja i handbolta.
b) Hvenar og hve oft teygja drengirnir?
c) Hvort peim finnst peir teygja ndg og hvort peir teygja meira eftir meidsli.

d) Hversu gaman peim finnst ad teygja

Til pess ad geta svarad ofangreindum spurningum purfti ég fyrst ad leggja fyrir spurningalista

og svo mala hve mikid ROM er hja ungum handboltam&nnum?



Kenningar

ROM og vodvalengd

ROM (range of motion) er skilgreint svo:,, breytilegur munur i st6du lids sem stafar af
hreyfingu vodval,

I raun ma segja ad maelingar 8 ROM séu 6beinar melingar & vodvalengd vegna pess ad pegar
ROM er malt er tekid tillit til hve mikid getur teygst & vodvanum. Adili sem skorar lagt &
ROM gerir pad vegna pess ad vodvinn sem mealdur er getur ekki lengst i pa stodu sem edlilegt
bykir samkvaemt lidleikaskolum®?®.

ROM er malt i gradum og getur verid melt med goniometer, flexiometer eda inclinometer.

A eftirfarandi lista ma sja hve mikid veegi hvert atridi hefur med tilliti til litils ROM:

» ,,Voovar og bandvefsreifaslidur 41%
» Uppbygging lidaméta og lidbanda 35%
» Huo 11%
> Sinar og slidur peirra 10%,,°

Ymis fleiri atridi geta haft mismikil ahrif 4 ROM eins og til demis hiti, en eftir pvi sem
voovinn er heitari teygist betur & honum upp ad vissu marki. Einnig ber hér ad nefna
motverkandi vodva en peir hafa talsvert ad segja i teygjum. Daeemi um pad er pegar legid er &
bakinu & golfinu med hendur medfram sidum og annar féturinn er reistur eins hatt og vid
getum. Petta teygir a aftan i laeri en vegna pess ad vid notum hendur ekki til ad toga i fétinn pa
virka vodvarnir framan i leeri motverkandi & pessa hreyfingu og hindra pvi ad vid ndum ad

komast eins langt og vid myndum geta med hjalp handanna.



Teygjutegundir

Allir sem hafa stundad iprottir eda heilsueflingu af einhverju tagi kannast vid teygjur.
Vid teygjum til ad lengja vodvann og minnka pannig meidslahettu.

En teygjur eru ekki bara teygjur pvi ad margar mismunandi teygjutegundir eru til.

> Kyrrstoouteygjur
s Kyrrstoduteygjur eru teygjur par sem einstaklingur reynir ad lengja/teygja & vodva
eins mikid og hann getur og nemur par stadar i lagmark prjatiu sekandur™.
Endurtekningarnar fara eftir lengd teygjunnar en gott er ad taka 6x30 sekindur eda
3x60 sekundur pannig ad samanltgd lengd teygjunnar verdur um 3 minatur &
vodva'l. Kyrrstdduteygjur skiptast i tvo flokka:
= Virkar teygjur’: engin utanadkomandi 6fl verka 4 ROM. Da&mi um betta er ad
na standandi med fingurna nidur ad tdm & sama tima og madur er med beina
feetur. Lidamatin sem eiga i hlut eru mjadmar- og hnjalidir.
= Qvirkar teygjur®: utanadkomandi 6fl verka 4 ROM. Dami um petta er ef vid
liggjum & bakinu med annan fétinn slakan og latum einhvern yta hinum
feetinum yfir okkur. Lidamatin sem eiga i hlut eru mjadmar- og hnjalidir.
> Hreyfiteygjur
%+ Hreyfiteygjur eru endurteknar hreyfingar i ystu stodu lidarins. EkKi er talad um
neinn lagmarkstima né lagmarksfjolda endurtekninga i pessari tegund teygja.
Hreyfiteygjurnar skiptast i eftirfarandi prja flokka:
= Ovirkar teygjur®: notadur er skridpungi likamans til ad na dypri teygju. Deemi
um petta er pegar vid stondum bein & 6drum feeti og sveiflum hinum eins hatt
og vio getum, fram og aftur. Vid petta komumst vid lengra en vid myndum
gera vanalega. pad lidamét sem & i hlut hér er mjadmarlidurinn.
= Virkar teygjur'?: hér eru métvodvar notadir i stad utanadkomandi afla til ad
mynda teygjuahrif. Deemi um slika teygju er ef ad vid stondum bein & 6drum
feeti og lyftum hinum faetinum pannig ad 90° horn myndast i hnélid. Vid notum
pa vodvana framan & leeri til ad halda feetinum upp, eins langt og vid komumst,
en ad sama skapi teygist pa a voovunum aftan & leerinu. bau lidamot sem eiga i

hlut hér eru mjadmar- og hnjalidur.



PNF teygjur®: Hér eru sému vodvar og teygt er & spenntir med akvednu
millibili. Deemi um petta er ef vid liggjum & bakinu og faum annan agila til ad
teygja annan fétinn yfir okkur, svo vid finnum teygju aftan i leeri. Inni a milli
spennum vid svo a mati eins mikid og vid getum i fimm til tiu sekdndur og
slokum svo & aftur og leyfum teygjunni ad halda afram. Eftir hvert skipti sem
spennt er komumst vid i 6rlitid dypri teygju (upp ad vissu marki po).

pau lidamot sem eiga i hlut hér eru mjadmar- og hnjalidur.



Ahrif teygjuzefinga 4 frammistédu
Hér ad ofan hefur verid fjallad itarlega um hverja teygjutegund fyrir sig en enn er mérgum
spurningum um teygjuaefingar 6svarad, til demis hvada ahrif, ef einhver, hafa teygjusefingar
og lidleiki & frammistoou?

Teygjur geta baeda haft baetandi og skemmandi ahrif. Ef vid litum fyrst & skemmandi ahrifin
pbéa eru pau adallega pess edlis ad idkendur hafa teygt um of & sinum og lidbondum.

Med of miklum lidleika er talid ad haettan aukist & ad folk misstigi sig, togni, fari Or 1i8* og
fleira.

Sinar og lidbond styttast hins vegar ekki eins og vodvar og pvi eru teygjuéhrifin talin vera
varanleg & peim svedum?®.

P eru til deemi um folk sem fra nattarunnar hendi
getur til deemis farid i hyperextension i hné.

Hyperextension er pad pegar ad lidur kemst lengra en

edlilegt telst i extension. FOlk sem er faett med pann
eiginleika ad komast Mynd 1'*. Hné i hyperextension.
svona langt i ROM umfram pad sem telst edlilegt er ekki talid bida skada af pvi nema ad pvi
marki ad pad fari ad teygja hlutfallslega jafn mikid (of mikid) & liobéndunum og sinunum eins

og ‘‘venjulegt* folk™.

En svo talad sé um baetandi ahrif aukins lidleika ma nefna atridi eins og:

Minni hatta 4 meidslum®

Minna alvarleg meidsli®

Minni hardsperrur eftir fingu®
Aukin lengd ferils ipréttaidkunar®

Skilvirkni vodva®

YV V. V V V V

Aukinn styrkur'®

Med auknum lidleika minnkar haetta & meidslum vegna pess ad pad getur lengst meira a
vodvanum i edlilegum hreyfiferli og par ad leidandi er minni haetta & ad rifur komi i védvann,
voodvafestur eda sinar (sja nanar i kaflanum ,,Hvad gerist i vodvanum vid teygjur‘*). Jafnframt
eru vodvatengd meidsli yfirleitt minna alvarleg hja lidugum einstakling heldur en stirdum af
peim sokum ad einstaklingurinn kemst lengra i hreyfiferlinum pannig ad alag sem myndi rifa

v6dva hja stirdum einstakling gaeti ollid mildri tognun hjé lidugri®.



Talid er ad hardsperrur minnki vegna aukins blodfleedis til védva og aukinna efnaskipta peirra
eftir teygjuafingar'”.

Rannsoknir'® hafa jafnframt synt fram 4 ad eftir tta vikna teygjuprégram fyrir axlir og brjést
var mikil beeting i einu repetition maximum (RM) i bekkpressu. EKki er vitad med vissu hvers
vegna styrkur eykst vid reglulegar teygjur en talid er ad pad geti medal annars stafad af

aukinni nytingu védvafruma®.

Jafnframt ber ad taka fram ad malingar foru fram vid upphaf &finga, adur en upphitun hofst.
Astaedan fyrir pvi er si ad ad vid og eftir upphitun eykst ROM sékum aukins hita i vodvum

og vodvafestum?,



Hvad gerist i viovanum vio teygjur?

Pegar vodvar eru teygdir lengist vodvinn allur og par med talid bandvefur, vodvaspolur, sinar
og taugar. A mynd 2 ma sja yfirlit yfir vodvalid (sarcomere), p.e. pad sem vodvapraedir
samanstanda af. Pad sem gerist i vodvalidnum vid teygju er ad H-svidid (H-zone) lengist, pad
er aktinid faerist medfram
myosininu.

Vid teygjueefingar yfir

lengra timabil skedur pad
ad H-svidid lengist i
hvild og vodvapredirnir
geta lengst meira og
meira upp ad akveonu
marki vid areynslu.
V6dvinn samanstendur af

premur hlutum, par af

einum virkum; CC (e.

contractile component),

og tveimur 6virkum; PEC

(e. paraelastic

component) og SEC (e.

serie elastic component).

Mynd 2. Uppbygging vodva og vodvalidar'®.



CC myndi pydast sem samdraegur hluti (vodvans) og er pad med réttu enda samanstendur
hann af aktini og mydsini.

CC myndar steerstan hluta af afli védvans pegar aktinin eru dregin saman af
myoésinhafdunum®®. Ekki er hagt ad teygja & CC par sem aktin og myésin eru ekki teygjanleg
heldur feeranleg (my6sinhofudin draga aktinid).

PEC pyadist sem samhlida teygjanleg eining og samanstendur af vodvapradarhyai,
stodvefsslidri, bandvefshimnu og stodvefshimnu.

PEC ber 4byrgd & ovirkri/hvildar-spennu i vodvum?'.

SEC pyadist sem rod teygjanlegra eininga og samanstendur af sinum, krossbram,
samdrattarproteinum, titin filamentum og z-diskum.

Rannsoknir hafa synt ad titin sé pad efni sem mest hefur ad segja hvad vardar teygjanleika
vodva’.

Pegar tog kemur & vodva teygist hratt og audveldlega & honum. VVédvalidirnir (PEC) spyrna
vid pessari teygju sokum hlutverks peirra i ad vidhalda hvildarspennu.

Eftir pvi sem lidur & teygjuna hagist a pessu togi pa eykst hvildarspennan mikid og

fyrirbyggir frekari teygju og pad sem pvi veldur er titin®.,

7 disc Actin Nebulin Myosin Titin
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Mynd 3. Uppbygging védvalids®.

,,Ovirkar kyrrstoduteygjur hafa meiri ahrif 4 PEC en hreyfilidleiki*° og ,, hreyfilidleiki hefur
meiri ahrif 4 SEC*“'°. PNF teygjur eru taldar styrkja og teygja badi PEC og SEC™.
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Atridi sem hafa ahrif 8 ROM eru:

,,Samspil vodva og tauga sem stjorna vodvaspennu- og lengd
,Uppbygging eda takmdrkun einstakra lida“*

Virkni sam- og métverkandi vodva'®

,Styrkleiki umliggjandi védvahépa“*

,Sarsaukaproskuldur einstaklings f enda hreyfiferilsins«'®

V V V V VYV V

Teygjanleiki hudar'®

Eins og fyrr hefur komid fram er lidleiki i vodvapradum afturvirkur sé lidleikanum ekki
vidhaldid sem getur svo haft pau ahrif ad ROM minnkar.

En pad er ekki eina astaedan fyrir pvi a0 ROM minnkar heldur getur par lika komid til meidsli
i voovapradum, svo sem tognanir, og par af leidandi verdur sart ad teygja a vodvanum par til
hann er ordinn heill aftur og & peim tima byr idkandinn vid skert ROM i peim lid sem s&

tiltekni vodvi tilheyrir.
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Algengustu meidsli pattakenda

Eftirfarandi eru algengustu meidsli pattakenda i pessari rannsékn:

Tognun aftan i lzeri: getur verid orsok litils lidleika i mm. bicep femoris, semimembranosus
og semitendinosus. Tveir pattakendanna héfdu tognad aftan i leeri og medaltalsutkoma peirra
ar meelingunum var -1,5° i extension i hné og 115,25° i flexion i mjodm.

Medaltal hopsins alls var -0,47° i extension og 116,4° i flexion. Edlilegur lidleiki® & pessum

svaedum er <0° i extension og >100° i flexion.

Tognun i 6kkla: getur medal annars tengst lidleika undir medallagi i mm. gastrocnemius og
soleus (auk fleiri vodva og lidbanda).

Rom i dorsliflexion i 6kklalid hja peim sem hoféu meidst i 6kkla var 12,8° i dorsiflexion
hreyfingunni. Edlilegur lidleiki® i plantarflexion i dkkla er skilgreindur sem >20° og pvi var
hopurinn allur, baedi peir sem hofdu meidst i 6kkla og peir sem héfdu ekki meidst par, langt

undir medallagi.

Tognun i baki: getur tengst flexion og extension i mjédm og i peim hreyfingum reynir & mm.
iliapsoas, erector spinae. Medallidleiki peirra sem meidst hofdu var ur flexion mealingunum
112° og 18° i extension borid saman vid 116,4° og 16,8° tr hopnum 6llum. Edlilegur lidleiki®

i flexion er >100° og >10-15° i extension.

Tognun framan i leeri: getur tengst litlum lidleika i mm. rectus femoris, vastus intermedius,
vastus medialis og vastus lateralis. bessir vodvar voru meldir i gegnum flexion i hné og
extension i mjodm. Medal ROM pess sem meidst hafdi Ur peim malingum var 119° i flexion
0g 12° i extension.

Medal ROM ur hépnum &llum var 130° i flexion og 16,8° i extension. Edlilegt® er ad hafa

>110° i flexion i hné og >10-15° i extension i mjodm.
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Tognun i nara: getur medal annars tengst lidleika undir medallagi i mm. rectus femoris,
vastus intermedius, vastus medialis eda vastus lateralis. Medaltal ROM i extension i mjédm
var 15° medal peirra sem meiddust og 126° i flexion i hnelid. Badar utkomurnar flokkast

undir edlilegan lidleika® sem er >10-15° { mjadmarhreyfingunni og >110° { hnénu.
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Teygjuaefingar fyrir svaedin

Anterior deltoid
- |
Biceps brachii—|
Coracobrachialis—7|

Pectoralis major— <

Latissimus dorsi—

Mynd 4%. Teygja fyrir brjostvodva.

pessi teygja (mynd 4) synir hvernig skal teygja til ad auka lidleika i 6xI og brjosti, asamt fleiri
vodvum. Byrjunarstadan er rétt aftan vid hurdarkarminn. Hendurnar eru svo settar Gt eins og
myndin synir og stigid smavegis afram. Eftir pvi sem vid feerum okkur framar (med hendurnar
alltan timann & sama stad) pa teygist meira &.

pau lidamét sem pessar teygjueefingar vinna a er i 6xlinni.

Eins og fram hefur komid skal halda teygjunni samanlagt i prjar minutur.

14
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Mynd 5%*. Teygja fyrir aftanverd leeri o~ Mynd 6%°. Teygja fyrir aftanvert leerid og kélfann
og kalfa

Teygjuaefingin sem sja ma & mynd 5 tekur & mm. erector spinae, gluteus maximus,
semimembranosus, semitendinosus, biceps femoris, plantaris, gastrocnemius, popliteus,
soleus, flexor digitorum longus, flexor hallucis longus og tibialis posterior %,

Hun fer pannig fram ad einstaklingur situr & golfinu med beinar faetur og teygir sig eins langt
fram og hann kemst. Fyrir lengra komna ma utfeera teygjuna pannig ad ternar eru togadar
aftur en bukurinn fer nidur pannig ad andlitid reynir ad snerta skéflunginn.

Teygjueefingin @ mynd 6 tekur & mm. flexor digitorum longus, soleus, gastrocnemius,
sartorius, semimembranosus, samitendinosus, plantaris, biceps femoris og gluteus maximus®.
pessar teygjur taka a prennum lidamétum, 6kkla, hné og mjéom.

Teygjan a mynd 6 er framkvaemd pannig ad einstaklingurinn liggur & bakinu med annan
fotinn i gdlIfi. Hann togar hinn fotinn eins langt yfir og hann kemst. Ef einstaklingur myndi
halda um laerid, vid hnésbét, frekar en kalfann ad pa myndi ekki nast jafn gdd teygja a triceps
surae og i ekki heldur hamstrings vodvana par sem peir fara yfir lidamotin og festast & tibia og

fibula.

15



Mynd 7%. Teygja fyrir extension i mjodm.

Mynd 7 synir teygju fyrir extension i mjédm. Mismunandi er hvort folk heldur vid hnésbot
um fotinn eda um hné eins og myndin synir en pad teygir & sdmu vodvum hvort sem gert er.
Vodvarnir sem teygadir er & eru mm. latissimus dorsi, erector spinae, gluteus maximus,
gluteus medius, semimembranosus, semitendinosus og biceps femoris®,

Lidamotid i pessari teygju er i mjadmarlio.

16



Mynd 8%". Teygja fyrir framanverdan Mynd 9%, Teygja fyrir framanvert lzri og

kalfa og leeri auk mjadmar. mjoom.

Zfingin & mynd 8 tekur & mm. tensor fascia lata, vastus intermedius, vastus lateralis, iliacus,
psoas major, pectineus, sartorius, rectus femoris, vastus medialis, extensor digitorum longus,
extensor hallucis longus, extensor hallucis brevis, peroneus tertius og tibialis anterior®.

I pessari teygju skal halda um ristina og toga hana eins nalagt rassi og haegt er og 4 sama tima
prysta mjoom fram.

Lidamatin sem pessi teygja vinnur i er 6kkli, hné og mjéom.

A mynd 9 er verid ad teygja & somu leervodvum og & mynd 8 nema ad pad naest dypri teygja i
mjodminni og eykur pannnig lidleika i extension hreyfingu i mjoom.

Vid framkveemd pessarar teygju er annad hnéd sett i golf & medan hitt hnéd er i 90° og il i
golfi. Eftir pvi sem fremri foturinn er feerdur framar teygist meira a peim aftari. Einnig skal
prysta mjodmum fram vid pessa teygju til ad fa& meira ut Ur henni.

Vddvarnir sem pessi teygja tekur a eru mm. gluteus medius, tensor fascia latae, sartorius,

rectus femoris, vastus lateralis og vastus intermedius®.
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Aodfero

batttakendur
patttakendur eru drengir 0r pridja og fjorda flokki handbolta hja ipréttafélogunum IR, FjolIni
og Fram. Peir eru allir i 8.-10. bekk grunnskdla og eru a aldrinum 14-16 ara. Medalaldur

patttakenda var 14,8 &ra og medalhad var 178,3 cm.

Fjoldi patttakenda | Heildarfjoldii | Hlutfall patttakenda af

flokkum heildarfjélda bodadra
Iprottafélag 1 15 28 53,6%
iprottafélag 2 8 17 47,1%
iprottafélag 3 7 27 25,9%
Alls 30 72 41,7%

Tafla 1. Dreifing patttakenda milli iprottafélaga.

patttaka i rannsokninni var had sampykki stjérnarformanns viokomandi deildar i vidkomandi
ipréttafélagi, undirritun foreldris & leyfisblad (sja vidhengi #2) og sampykki drengjanna
sjalfra. Drengirnir purftu svo ad skila inn leyfisbladinu og pé gatu melingar hafist ad gefnu
sampykKi peirra.

Algengast var ad patttakendurnir stundudu einungis eina iprétt og pa handbolta. Sumir
patttakenda stundudu po fleiri ipréttir en bara handbolta eins og fétbolta eda frjalsar, en pad

var ekki algengt.

iprottir sem &fdar voru | Fjoldi idkenda (alls 30)
Handbolti 30
Fotbolti 2
Frjalsar 1

Tafla 2. Algengi iprotta sem patttakendur stundudu.
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Rannsoknarsnid

Rannsoknin for fram undir lok keppnistimabils hja drengjunum. Mealingarnar foru fram a
efingatima drengjanna sem var & bilinu 16:00 til 20:50.

Rannsakandi var einn ad mala og voru allir drengirnir maeldir &dur en peir hitudu upp.
Astaeda pess ad drengirnir voru meldir fyrir upphitun er si ad akefd upphitunar milli
einstaklinga getur verid mismunandi og pvi koma allir ad sama bordi pegar peir eru meldir
fyrir upphitun. Med pessari adferd nast nakveemari og areidanlegri melingar.

Teknir voru a bilinu einn til fimm strakar a hverri a&fingu svo peir myndu ekki missa af allri
upphituninni.

Allar lidleikameelingarnar voru framkvaemdar i sému rod:

Horizontal abduction i 6xI
Dorsiflexion i 6kkla
Flexion i hné

Extension i mjéom

Extension i hné

o a0~ w b E

Flexion i mjoom

Melingarnar foru fram i ipréttasal hja tveimur ipréttafélogum og i upphitunarrymi hja pvi
pridja. Einn patttakandi var meeldur i einu og voru peir sem attu eftir ad vera meeldir & sému
afingunni latnir sitja og svara spurningalista (sja viohengi #1) 4 medan, an pess ad byrja hita
upp.

Melingarnar foru pannig fram ad drengirnir fengu spurningalista pegar peir voru bdnir ad
klzeda sig fyrir &fingu. Drengirnir voru bednir um ad fara ar skébunadi fyrir meelingarnar.
Rannsakandi sétti um pad bil tveer til prjar efingar a viku yfir timabilid sem rannsoknirnar
foru fram &, sem vardi i alls 4 vikur undir loka keppnistimabils.

Rannsdknin for fram i upphitunarsal hja einu félagi en stérum ipréttasélum hja hinum tvemur.

AJ 060ru leyti var stddlun melinganna eins.
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Meaelistadir og vodvar

Melingarnar foru fram  eftirfarandi r68 og mela dbeint vodvalengd i eftirfarandi vodvum?®:

1. Horizontal abduction i 6xI

» mm. Pectoralis major, fremri Deltoideus, Biceps brachii og Coracobrachialis.
2. Dorsiflexion i 6kkla

» mm.Gastrocnemius og Soleus
3. Flexion i hné

» mm. Rectus femoris, Vastus intermedius, Vastus medialis, Vastus lateralis
4. Extension i mjodm

» mm. lliopsoas, Rectus femoris, Vastus intermedius, Vastus medialis og Vastus

lateralis

5. Extension i hné

» mm. Biceps femoris, Semimembranosus, Semitendinosus og Gastrocnemius
6. Flexion i mjoom

» mm. Biceps femoris, Semimembranosus, Semitendinosus, Gluteus minimus,

Gluteus medius, Gluteus maximus og Erector spinae
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Framkvaemd og maeliadfero

Rannsakandi hafdi samband vid stjornarformenn handknattleiksdeilda umraddra félaga og
fékk leyfi peirra til ad stunda mealingar innan félagsins. I framhaldi af pvi maetti rannsakandi &
&fingu par sem drengirnir fengu eydublad sem forrddamadur purfti ad skrifa undir og voru
melingar framkvemdar & peim sem fengu leyfi. Auk pess var undir drengjunum sjalfum
komid hvort peir vildu taka patt.

Melingarnar sjalfar hofust svo i annad skiptid sem rannsakandi hitti drengina og voru a bilinu
einn til fimm drengir meeldir & hverri &fingu.

Pegar drengirnir komu inn i &fingasalinn var peim fyrstu (af peim sem eftir tti ad mala)
réttur spurningalisti og peir bednir um ad fylla Gt. A spurningalistanum (sja vidhengi #1) er
spurt um meidslationi, stadsetningu meidsla, ahuga & teygjum, tioni teygja og fleira.

Allt fra einum og upp i fimm drengir voru latnir svara spurningalistanum samtimis og &
medan lidleikamalingar med goniometer for fram bidu hinir, an pess ad hita upp.
Lidleikameelingarnar voru Gtskyrdar fyrir hverja maelingu & medan drengirnir satu, lagu eda
stodu, allt eftir pvi hvada maling var nast, og voru peir pvi ovirkir & medan.

Mismunandi var hvort byrjad var ad mala hagri eda vinstri lid. Malingarnar voru ekki
endurteknar nema patttakendur beittu sér vitlaust. Petta var talsvert algengt i malingunni &
axlarlid en i stad pess ad halda hendinni i 90° Gt fra likamanum pa leekkadi hondin idullega i
fyrstu maelingunni pannig ad hvasst horn myndadist. Jafnframt var nokkud algengt i i fjérou
meelingunni ad drengirnir lyftu mjédminni med faetinum og pvi purfti ad endurtaka pa

maelingu. Adrar malingar foru vel fram og ekki purfti ad endurtaka neina af peim.
Melingarnar foru fram i eftirfarandi rod:

1. Fyrsta lidleikameelingin var i axlarlio og melir ROM i 6xl og brjésti. Han for pannig
fram ad pattakendur voru bednir um ad fara ur skonum, setjast & golfid med beina
feetur og beint bak og snda baki i rannsakandann.

Pvi nast voru peir bednir um ad halda hendi i 90° ut fra buk og vera med 90° horn i
olnboga og snua l6fa nidur i att ad golfi. bvi naest faerdu peir pa hendi sem verid var ad
meela eins aftarlega og peir gatu.

Pad sem bar ad varast i pessari malingu var ad snda likamanum ekki med i
hreyfingunni og ad halda 90° horninu milli buks og handar.

2. I malingu namer tvo, sem var um ékklalid og maelir ROM i kélfa, voru patttakendur
bednir um ad standa upp og snda hlid i rannsakandann. beim var bent & ad hafa fotinn
beinan, hal i golf og lyfta svo ilinni eins hatt og peir géatu.
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3. Maling numer prju, sem var um hnélid og melir ROM framan i laeri, for pannig fram
ad pétttakendur 16gdust & kvid og foru med annan halinn eins naleegt rassi og peir gatu
& medan hinn féturinn var slakur.

4. Fjorda meelingin, sem var um mjadmalid og melir ROM framan i lzeri, for svo pannig
fram ad patttakendur, afram a kvionum, lyftu 6drum feetinum, pradbeinum, eins hatt
0g peir gatu en purftu ad hafa mjodm i golfi. Hinn foturinn var slakur.

5. [ fimmtu maelingunni, sem var um hnélid og maelir ROM aftan i lzeri, 16gdust
patttakendur a bakid og lyftu sjalfir 6drum faetinum beinum upp med hal i um pad bil
10 sentimetra haed. Svo reyndu peir ad yfirspenna hné eins og peir gatu, pad er, ad fara
i eins mikla extension og peir gatu.

6. Sjotta og jafnframt lokameelingin, sem var um mjadmalid og mealdi ROM aftan i leeri
0g mjobaki, var pannig ad patttakendur, afram a bakinu, lyftu 6dru hnénu i einu eins
naleaegt brjéstkassa og peir gatu.

Eftir lokamelinguna var hverjum dreng pakkad fyrir patttékuna og peim sagt ad
meelingu peirra veeri lokid og foru peir svo og toku pétt i upphituninni eda efingunni.

Rannsakandi aleit heppilegast ad taka meelingar i pessari rod svo patttakandi pyrfti ekki ad

standa upp, leggjast & bakid, leggjast & kvidinn og setjast til skiptis.

22



Taekjabunadur

Meliteeki sem notud voru i formi
spurningalista (sja viohengi #1) og
goniometer.

Spurningalistinn var prjar bladsidur og var

par spurt Gt i meidslaségu undanfarna 12 N \'
manudi, hvers tegundar meidslin voru, hve

lengi pau hafa varad, hve oft og a hve

mérgum Mynd 10. Goniometer®

stédum meidslin komu fyrir, ymis

personueinkenni svo sem had og aldur, hve oft peir teygdu, hve oft i viku peir &fdu, hve oft
pbeir héldu teygju lengur en i prjatiu sekundur, hvort peir teygdu meira a sveedi sem peir hofou
meidst & eftir meidsli, hvort peim fannst peir teygja ndg, hvort peim fannst teygjur
skemmtilegar, hvort peir skyldu mikilveegi teygjuefinga til ad minnka meidslahattu og hvort
pbeir teygdu meira eftir meidsli til ad fyrirbyggja frekari meiosli.

Urvinnsla

Eftir ad rannsdkn lauk var unnid Ur spurningalistanum og goniometer-mealingunum i
tolfraediforritinu Excel fra Microsoft. Nidurstodur ur lidleikamelingum voru bornar saman vid
vidmidunarmork ROM hj4 almenningi en studst var vid baekur®’ tengdar hreyfifradi
(kinesiology) og vefslédir®® i peim samanburdi.

Pegar nidurstodur arvinnslunnar lagu svo fyrir var unnin rannsoknarskyrsla i forritinu
Microsoft Word.
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Maelingar

Melingarnar voru sex talsins um fjogur lidamét og meaeldu:

1. Horizontal abduction i 6xl
2. Dorsiflexion i 6kkla

3. Flexion og extension i hné
4

Flexion og extension i mjédm

Goniometer malirinn gefur nidurstodu i meelieiningunni gradur og sja mé i toflu 4 hver

edlileg mork pykja i gradum.
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Horizontal abduction i 6xl

Dorsiflexion i 0kkla

Flexion i hné

Hné rannsakanda var sett upp ad baki
péatttakenda. Hondin sem er meld er hofd larétt
ut fra likama og 90° vinkill i olnboga. Hin
hondin er hofd slok. Malingin komin pegar ad
einstaklingur kemst ekki lengra afturfyrir med
hendina i beinni linu (90°) ut fra bak.

pattakandi stendur med hlidina i
rannsakandann. Med beinar feetur og hala i golf
lyftir pattakandinn annari ilinni upp eins hatt og
hann kemst med hana. Melingin komin pegar

ad umraddur hluti fotarins kemst ekki haerra.

pattakandi liggur & kvidnum og fer med halinn
a peim faeti sem meeldur er eins néalaegt

rassinum og hann kemst & medan hinn foturinn
er slakur. begar pattakandinn kemst ekki lengra

med fotinn er hann meeldur i peirri stéou.

pattakandi liggur & bakinu og lyftir 6drum
feetinum pannig ad um 10cm séu & milli haels
0g golfs. bvi nast reynir hann ad komast eins
langt og hann kemst i (hyper-)extension. Hann
er meeldur i peirri stédu sem hann er i mestu

extension.

pattakandi liggur & bakinu og reynir ad koma
med annad hnéd eins nalaegt brjéstkassa og
honum reynist mogulegt. Pegar pattakandi er
kominn eins nalegt brjostinu med hnéd og

hann kemst er hann maldur.

pattakandi liggur & kvidnum og lyftir 6drum
feetinum pradbeinum eins hatt og hann kemst
med peirri undantekningu ad mjédmin skal &tid
snerta golfid pann megin sem fotur er lyftur.
Melt er pegar ad pattakandi getur ekki lyft
feetinum haerra (pegar foturinn er i hastu
stoou).
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Nidurstoour

Mynd 11. Yfirlit yfir ROM par sem ad raudi liturinn tdknar patttakendur (alls 30) sem voru

6,8,9

undir viomidunarmorkum®=~ en blai pa sem voru vid eda yfir peim. Toélurnar tdkna pann

fjolda sem var undir og yfir vidmidunarmoérkunum.
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A mynd 2, sem synir télfredilega skiptingu yfir og undir vidmidunarmérkum ROM, kemur
skyrt fram ad lidleika er mjog abotavanur i axlar- og 6kklalid drengjanna. bannig ma til
daemis sja i,,0x1 hagri** ad prir drengir voru vid eda yfir vidmidunarmdrkum edlilegs ROM
en tuttugu og sjo voru undir peim.

Drengirnir voru i 90% tilvika med lidleika undir medallagi i haegri 6xI og 87% i peirri vinstri.
I kklalid voru 97% drengjanna undir medallagi ef haegri lidur er skodadur og 90% ef sa
vinstri er skodadur.

Extension i mjédm og hné kemur nokkud betur Ut en um 17% drengjanna skortir p6
nagilegan lidleika i extension & hagra hné og um 23% & pvi vinstra. [ extension i mjédm voru
10% drengjanna undir medallagi i haegri feetinum og um 27% i peim vinstri.

Drengirnir voru po6 allir i eda yfir medallagi i flexion i hné og mjédm sem bendir til pess ad
voovalengd i framanverdu laeri er gdo.
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Medaltal ROM | Edlilegt ROM®®° Astand
Horizontal abd. i 6xI | 32,72° Heegri | >45° Undir vidmidunarmorkum
Horizontal abd. i 6xI | 38,37° Vinstri Undir vidmidunarmoérkum
Extension i hné -1° Heegri | <0°
Extension i hné 0,07° Vinstri Undir vidmidunarmoérkum
Flexion i hné 129,68° | Heegri | >110°
Flexion i hné 130,27° | Vinstri
Flexion i mjéom 116,9° Heegri | >100°
Flexion i mjéom 115,9° Vinstri
Extension i mjéom 16,93° Heegri | >10-15°
Extension i mjodm 16,57° Vinstri
Dorsiflexion i 6kkla | 10,53° Heegri | >20° Undir vidmidunarmorkum
Dorsiflexion i 6kkla | 12,43° Vinstri Undir vidmidunarmorkum

Tafla 3. Nidurstodur ROM i lidGamétunum, maelt i gradum

Nidurstoournar leiddu i 1jés ad lidleika i axlar- og 6kklalid var &bdtavant og einnig i vinstra

hneé i extension. Ad 6dru leyti komu melingarnar vel ut fyrir hja flestum drengjunum.

Athyglisvert er hins vegar ad drengirnir eru hvad stirdastir i peim lidGamétum sem peir nota

mest (0x| og okkla).
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Mjdg Fremur Hvorki Fremur Mjdg
O0sammala | 6sammala né sammala | sammala

Meér finnst ég teygja nog 0% 30% 27% 37% 7%
Teygjur eru skemmtilegar 0% 20% 47% 30% 3%
Eg teygi meira eftir meidsli 0% 3% 37% 40% 20%
til ad fyrirbyggja frekari
meidsli
Eg skil mikilvaegi teygja til 0% 7% 3% 43% 47%

ad minnka meidslahattu

Tafla 4. Afstada patttakenda til ymissa patta tengdum teygjum.

I toflu 5 ma sja ad 30% drengjanna finnst peir ekki teygja ndg og 67% finnst teygjur ekki

skemmtilegar eda hafa engar skodanir & peim.

Aldrei Stundum Alltaf
Eg teygi i tengslum 14% 83% 3%
vid upphitun
Eg teygi i lok 0% 59% 41%
&fingar
Af peim skiptum sem 3% 69% 28%
ég teygi held ég
teygjunni lengur en i
30 sekdndur.

Tafla 5. Hve oft drengirnir teygja & efingum og hve lengi peir halda teygjunni.
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Frekar Hvorkiné | Frekar Mjdg Edlilegt
6sammala sammala sammala | ROM®®?
Horizontal abd. i 6xI | 30 34 32 38 >45°
Horizontal abd. i 6xI | 34 40 38 46
Extension i hné -1 -1 -2 0 <0°
Extension i hné 1 -1 0 0
Flexion i hné 132 129 128 144 >110°
Flexion i hné 132 128 131 147
Flexion i mjéom 118 118 115 122 >100°
Flexion i mjédm 112 119 112 130
Extension i mjoédm | 18 18 16 12 >10-15°
Extension i mjoédm | 17 16 19 8
Dorsiflexion i 6kkla | 12 10 10 10 >20°
Dorsiflexion i 6kkla | 15 14 10 6

Tafla 6. Medaltal ROM med tilliti til afstodu til fullyrdingarinnar ,, Teygjur eru

skemmtilegar‘.

Eins og sja ma eru peir sem eru mjog sammala fullyrdingunni yfirleitt med betri ROM en

hinir. Peir sem eru 6sammala fullyrdingunni hafa pé i flestum tilfellum betri ROM en peir

sem svara hvorki né.
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Umraeda

Nidurstoournar syna ad lidleika i 6xI og dkkla er mjog dbotavant hja pessum ungu drengjum.
[ upphafi bjost ég vid ad peir myndu koma vel Gt i 6llum malingum nema i &xI en nidurstédur
ar 6kkla komu mér mjog a ovart.

Pad er ljost ad beeta parf talsvert lidleikapjalfun drengjanna og pa jafnvel i umsjon pjalfarans &
g&fingum. Tek ég pa deemi um ad ég sé aldrei neinar lidleikazfingar i pau skipti sem ég meetti
til meelinga hja neinu af ipréttafelogunum og hja einu peirra meetti pjalfarinn ekki fyrr en
pegar upphitun var nanast lokid.

Adrar nidurstodour komu i flestum tilvikum vel Ut og tel ég pad vera vegna pess ad ahersla &
feetur i teygjum er hlutfallslega meiri en til deemis & brjost, axlir, kélfa og kvid. Petta byggi ég
a pvi ad hafa fylgst med afingum i teekjasal hja ungum handboltadrengjum.

Pad er mitt alit ad til ad auka lidleika ungra drengja verdi ad finna leid til ad auka
skemmtanagildi teygjuafinganna og tel ég ad med pvi megi fa drengina til ad teygja meira og
par af leidandi minnka meidslahattu peirra auk annarra &vinninga.

pad kom mér jafnframt mikid & dvart ad strakarnir voru stirdastir i peim lidGamotum sem peir
nota mest og pvi veeri frodlegt ad sja nidurstodur ar 6drum iproéttagreinum.

Jafnfram mé bera hugan ad pvi hvort peir séu med minni ROM i peim utlim sem peir nota
meira svo sem kasthendinni eda feetinum sem peir stokkva upp af.

Rannsdknin ber pann styrkleika ad i ljosi fjolda pattakenda er hun areidanleg og ma pvi
heimfaera nidurstodurnar a drengi a pessu aldursbili i handbolta.

Adrir kostir rannsoknarinnar eru peir ad allar malingarnar eru vel stadladar og féru alltaf eins
fram og & svipudum timum & kvaldin, fyrir upphitun og svo framvegis.

pad sem hefdi matt fara betur hvad malingarnar varda er ad per féru ekki allar fram i sama
umhverfinu, eitt ipréttafélagana var med sérstakt upphitunarherbergi par sem meelingarnar
foru fram, hja 6dru for upphitun og meaelingarnar fram i sal sem &fing meistaraflokks hafdi
nyverid farid fram i og hja pridja félaginu féru malingarnar fram i sal sem ekki hafdi farid
fram &fing i eitthvern tima. bessar adstodur hafa pvi moégulega haft eitthver ahrif & hitastig og
i framhaldi af pvi & nidurstédurnar.

Melingarnar sjalfar gengu vel fyrir sig og toku yfirleitt ekki meira en fimm minutur fra pvi ad
pattakandi hof ad svara spurningalista (sja vidhengi #1) og par til ad ROM mealingarnar voru
bunar. 1 langflestum tilfellum purfti ekki ad endurtaka einstaka maelingar en i peim tilfellum

sem pad purfti var um ad kenna misskilning pattakanda & hvernig hann etti ad bera sig i
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meelingunni. Malingarnar foru fram i fyrirfram akvedinni r6d og sem deemi um pad ma nefna
ad pad voru 2 melingar par sem pattakandi 1& & bakinu og voru per pé teknar hvor eftir annari
svo pad feeri ekki timi i ad lata pattakendur standa upp, setjast og leggjast til skiptis.
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Vidhengi

Vidhengi 1 - Spurningalisti

Vidhengi 2 - Sampykki — eydublad
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Fylgiskjal 1.

Lidleiki drengja i 3 flokki 1 handbolta.

1. Hve gamall ert pa? ara
2. Hve hér ert pu? cm
3. Hve pungur ert pa? kg

4. Eg &fi (méa haka vid fleiri en eitt):

[ Korfubolta [] Fétbolta [1 Handbolta

[1J6ga, dans eda fimleika [ Annad:

5. A undanférnum 12 manudum hef ég meidst hve oft (tognad, brotnad, slitid e-8, farid

ar lio, fengid hogg & mig eda eitthvad alika alvarlegt sem hefur hindrad efingar minar)?

[J1 sinni [J2sinnum  [13sinnum [ 4 sinnum eda oftar

6. Ef ég hef ordid fyrir meidslum, hve lengi hafa pau hrjad mig samanlagt, undanfarna

12 manudi?
11 manud eda minnall 2-6 manudi [16-12 manudi

1 Hef ekki verid fra efingum s6kum meidsla
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7. Ef pa hefur ordid fyrir meidslum undanfarna 12 manudi af hvada tegund eru pau (ma
haka vid fleiri en eitt)?

1 Tognun i nara "1 Tognun i 6kkla [ITognun i baki 1 Tognun framan i leeri
(1 Tognun aftan i leeri [JBrot  [JFarid arlio [ Slitid liobond (1 Slitid lidpjofa

(1 Annad (segid fra 6llum meidslum sem hefur haldid ykkur fra afingum og keppnum):

8. Eg teygi:

a) | tengslum vid upphitun

1 aldrei Cstundum [ alltaf
b) I lok afingar

"I aldrei Cstundum [ alltaf

¢) Annad (deemi: heima eda i fristundum):

9. Hve oft &fir pa i viku, ad medaltali? sinnum

10. Hve oft af peim &fingum sem pu teygir heldur pu meiri en helming teygjanna lengur

en i 30 sekandur?

(] aldrei [] stundum [] alltaf

11. Ef pa hefur meidst & akvednu sveedi, til deemis framan a leeri, gerir pu meira af

teygjuaefingum a pvi svaedi i kjolfario?
1Ja  [Nei 1A ekkivid / hef ekki meidst
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12. Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingum (merktu adeins vid

einn reit i hverjum 1ig)?

Mjog Fremur  Hvorki Fremur  Mjog
6samméla dsamméla né samméala samméla
a) Meér finnst ég teygja ndg O O O O O
b) Teygjur eru skemmtilegar 0 O O O O
c) Egteygi meira eftir meidsli, 0 O O O O

til ad fyrirbyggja frekari meidsli
d) Eg skil mikilvagi teygja O O O O O

til ad minnka meidslahattu

Ekki merkja i eftirfarandi reiti:

Oxl: Haegri___ ° Vinstri____°

Okkli: Hegri___ ° Vinstri___°
Hamstring: Hegri_ ° Vinstri____ °
Mjodm extension: Hegri_ ° Vinstri____ °
Quadriceps: Hegri_ ° Vinstri____ °
Mjodm flexion: Heegri___ ° Vinstri____°

Fylgiskjal 2
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Seel/l

Eg heiti Viktor Berg Arnarsson og er nemi & lokaari i iprottafreedum vid Haskola Islands.
Lokaverkefni mitt snyst um ad athuga tengsl lidleika drengja i 3ja flokki og
meidslasogu/heettu peirra. Rannsoknin fer pannig fram ad fyrir efingar myndi ég leggja fyrir
stuttan spurningalista og svo mala 6 lidamat hja drengjunum, og etti petta ekki ad taka meira
en u.p.b. 5 minatur a hvern einstakling. Svérin og nidurstédurnar Ur rannsokninni verda med
oOllu orekjanleg en avinningurinn af pessari rannsokn getur hugsanlega verid s ad minnka

meidslationi i iprottum.

Ef pu &geeta foreldri sampykkir ad barnid pitt taki patt i pessari rannsokn met ég pad mikils en
vill jafnframt taka fram ad patttakendum i rannsdkn pessari er algerlega frjalst ad heetta vid

patttoku hveneer sem er, préatt fyrir gefid leyfi foreldris.

Ef pd sampykkir ad barn pitt taki patt i pessari rannsdkn bid ég um undirskrift pina hér ad

nedan:

Jafnframt bendi ég a ad gott getur verid fyrir ykkur ad halda eftir eintaki af pessari sampykkt
og leet ég pvi fylgja afrit af henni hér ad nedan (klippid bréfid i helming og sendid barnid a

naestu e&fingu med pann helming sem undirritun ykkar er ).

Ef einhverjar spurningar vakna bendi ég ykkur a ad pid getid haft samband vid mig i sima
856-1877 eda i tolvupostfangi: vbal@hi.is

Eg heiti Viktor Berg Arnarsson og er nemi & lokaari minu i ipréttafreedum vid Haskola
Islands. Lokaverkefni mitt snyst um ad athuga tengsl lidleika drengja i 3ja flokk og
meidslasdgu/hettu peirra. Rannsoknin fer pannig fram ad fyrir efingar myndi ég leggja fyrir

stuttan spurningalista og svo mala 6-7 lidamot hja drengjunum, og atti petta ekki ad taka
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meira en u.p.b. 5 mindtur & hvern einstakling. Svorin og nidurstddurnar ar rannsokninni verda
med Ollu orekjanleg en avinningurinn af pessari rannsokn getur hugsanlega verid sa ad

minnka meidslationi i ipréttum.

Ef pu &geeta foreldri sampykkir ad barnid pitt taki patt i pessari rannsokn met ég pad mikils en
vill jafnframt taka fram ad patttakendum i rannsékn pessari er algerlega frjalst ad heetta vid

patttoku hveneer sem er, pratt fyrir gefid leyfi foreldris.

Ef einhverjar spurningar vakna bendi ég ykkur a ad pid getid haft samband vid mig i sima
856-1877 eda i tolvupostfangi: vbal@hi.is
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