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Utdrattur

Knattspyrna er medal vinsealustu ipréttagreina hér & landi og vida um heim. ipréttinni fylgir
b0 sa baggi ad algengi iprottameidsla er hatt i samanburdi vid adrar ipréttagreinar. Algengustu
tegundir meidsla i knattspyrnu, af &lagsmeidslum undanskildum, eru vodvatognanir,
lidbandatognanir og maraverkar. Medal algengustu vidvatognana eru tognanir & aftanverdum
leervodva, eda hamstrings, og tognanir & nara. Af lidbandatognunum eru tognanir i hné og

Okkla algengastar. Maraverkar eru algengastir framan a leeri, eda & quadriceps.

I ritgerdinni er farid yfir edli pessara meidsla, skoda hvernig alvarleiki peirra er metinn

og hvernig pau lysa sér. Farid er yfir peaetti sem syna fram & mikilvaegi fyrirbyggjandi sfinga.

Helsta markmid ritgerdarinnar er ad finna &fingar sem knattspyrnufolk getur lagt
stund & med pad ad markmidi ad minnka likur & meidslum. Beinist sjonin adallega ad fyrr

greindum meidslum.

Verkefnid synir fram & ad draga ma ar meidslum ef leikmadur leggur stund &
fyrirbyggjandi efingar.
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1. Inngangur

A medan Evropa leitar ad samnefnara sinum er ekkert betur til pess fallid en &stin &
iprottinni okkar* sagdi Michel Platini forseti Knattspyrnusambands Evrépu (UEFA) (Cloake,
Dakin, Powley, Radnedge, & Saunders, 2008). betta lysir vinseldum knattspyrnunnar, en hin
er ekki adeins vinselasta iprott heims i dag heldur einnig su Utbreiddasta og er Evropa og litla
[sland engin undantekning par & (Wong & Hong, 2005; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason,
Arni Gudmundsson, Stefan B. Sigurdsson, Ingar Holme, Lars Engebretsen og Roald Bahr,
2004; Arni Arnason, Arni Gudmundsson, H.A. Dahl og E. Jéhannson: 1996).

A arinu 2006 16gdu 270 milljonir idkenda stund & knattspyrnu samkvaemt skram Alpj6da
knattspyrnusambandsins (FIFA, 2009a). Adildarfélég ad FIFA eru fra fleiri Iondum en mynda
Sameinudu pjodirnar, en adildarfélog eda 16nd innan FIFA eru 208 talsins (FIFA, 2009b;
Cloake, Dakin, Powley, Radnedge, & Saunders, 2008).

Upphaf knattspyrnunnar ma rekja allt til Romverja, Grikkja og Kinverja en pa var
knattspyrnan leikin med 6drum heetti en flestir kannast vid i dag. Upphaf pess forms &
knattspyrnunni sem pekkt er i dag ma rekja til stofnunar enska knattspyrnusambandsins &rid
1863. Fram ad peim tima hafdi knattspyrnan notid mikilla vinsalda i Evropu, en hdn var
talsvert ofbeldisfyllri en hin er nd og reglur voru mismunandi. Eftir ad sameiginlegar reglur
hofou verid skradar breyddist knattspyrnan hratt at, fyrst um Evrdépu en sidar um allan heim
(Cloake, Dakin, Powley, Radnedge, & Saunders, 2008; Sigurdur A. Fridpjofsson og Vidir
Sigdursson, 1997). Alpjéda knattspyrnusambandid eda FIFA (Féderation Internationale de
Football Assocication) var sidan stofnad arid 1904 i Paris. (Cloake, Dakin, Powley,

Radnedge, & Saunders, 2008; Sigmundur O. Steinarsson, 6skrad).

Fyrstu ritudu heimildir um knattspyrnu hér & landi birtust i grein i Isafold arid 1892, en par
er talad um knattspyrnuidkun skoéladrengja & Isafirdi. Knattspyrnan barst ad 6llum likindum
hingad til lands med erlendum ahéfnum sem 16gdu ad landi, til demis & isafirdi og toku pa
upp a pvi ad spila fotbolta i landlegum. Pann 16. november arid 1899 var sidan fyrsta
knattspyrnufélagid stofnad & Islandi, Fotboltafélag Reykjavikur, sidar KR. Tilkoma pess var
su ad ungir piltar ur vesturbee Reykjavikur akvadu ad safna sér fyrir fétbolta. bjalfari lidsins
var skoskur prentari, James B. Ferguson ad nafni, en hann dvaldi hér & landi i rumt ar
(Sigurdur A. Fridpjofsson og Vidir Sigurdsson, 1997). Arid 1916 voru fyrstu islensku
knattspyrnulogin  gefin Gt af ISI. bad var sidan pann 26. mars arid 1947 sem
Knattspyrnusamband Islands (KSI) var stofnad (Gils Gudmundsson, 1997). Adildarfélog



innan KSI eru nt 146 talsins og voru skradir idkendur 18.600 arid 2007 (KSI, 2009a; KSI,
2009b). A-landslidum islands gengur misvel & alpjodavettvangi en karlalandsli®id situr i 75.
seti & styrkleikalista FIFA, en kvennalandslidid situr i pvi 17. og nadi peim einstaeda arangri
arid 2008 aod tryggja sér seti & Evrépumeistaramoti kvenna (EM) sem fram for haustid 20009.
Sé& arangur er sa allra besti sem islenskt landslid hefur ndd a svidi knattspyrnunnar (FIFA,
2009c; FIFA, 2009d; FIFA, 2009e;Vidir Sigurdsson, 2008).

Pegar tolur um algengi iprottameidsla i Evropu eru skodadar kemur i 1jés ad 50-60%
peirra eru af voldum knattspyrnuidkunar (Arni Arnason, Arni Gudmundsson, H.A. Dahl og E.
Johannsson, 1996). Meidslationi og algengi meidsla i knattspyrnu er pvi talsvert meiri en i
maorgum 6drum iprottagreinum, svo sem korfubolta, handbolta, boxi og ishokki. Meidslin
valda pvi sidan ad likamlegt atgervi leikmanna verdur Iélegra og dyrmeetur timi fer til spillis
sem annars veeri haegt ad nota til efinga (Wong & Hong, 2005). bessir peettir auka mikilvaegi

bess ad faekka meidslum i knattspyrnu med fyrirbyggjandi adgerdum (Arni Arnason, 2004).

Markmid pessa verkefnis er ad varpa ljosi & hvada meidsli eru algengust medal leikmanna
i knattspyrnu 4 Islandi og til hvada fyrirbyggjandi afinga er haegt ad gripa til, til ad faekka
beim. Eg valdi mér petta vidfangsefni vegna dhuga mins & ipréttameidslum og knattspyrnu.
Rannsoknarspurningin er ,,Hvada &fingar er haegt ad stunda til ad faeekka algengustu meidslum
i knattspyrnu 4 Islandi?“. Fyrir pad fyrsta parf ad kanna hver algengustu meidsli séu i
knattspyrnu & Islandi. Kanna parf Gt fra pvi rannsoknir & fyrirbyggjandi sfingum og ahrifum
beirra eda forvarnargildi. Atlunin er ad einblina a rannsoknir sem hafa verid gerdar a
knattspyrnufolki, par sem yfirferslu gildid verour med pvi moéti sem sterkast yfir & islenska
knattspyrnu. Erfitt er ad setja fram seérstaka tilgatu fyrir rannséknarspurninguna, en tilgata min
er ad haegt sé ad leggja stund & efingar sem faekka meidslum i knattspyrnu.
Rannsdknaradferdin er eigindleg heimildarrannsékn par sem rannsdknir & meidslationi og
tegundum meidsla innan knattspyrnuiproéttarinnar eru skodadar, asamt rannsoknum a

fyrirbyggjandi efingum gegn peim.



2. Algengustu knattspyrnumeidsl a Islandi

2.1. Algengi meidsla
Fj6lmargar rannsoknir hafa verid gerdar & tioni meidsla i knattspyrnu (Chomiak og Junge,
2000; Peterson, Junge, Chomaik, Graf-Baumann og Dvorak, 2000; Arnason, Sigurdsson,
Gudmundsson, Holme, Engebretsen og Bahr, 2004a; Arni Arnason, 2004). Sa hangur er p6 &

ad samanburdur milli pessara rannsokna er i flestum tilfellum erfidur og énédkveemur.

Erfidleikar vid samanburd rannsékna & iprottameidslum i knattspyrnu skapast af
nokkrum pattum. Helst er ad rannsakendur notast vid mismunandi skilgreiningu & pvi hvad
ipréttameidsli eru. Arni Arnason, og fleiri (Arnason, Gudmundsson, Dahl og Jéhannson,
1996; Arnason o.fl., 2004a; Arnason, Sigurdsson, Gudmundsson, Holme, Engebretsen og
Bahr, 2004b; Arnason, Tenga, Engebretsen og Bahr, 2004c; Arnason, Engebretsen og Bahr,
2005), skilgreindu ipréttameidsli i nokkrum rannséknum & pann héatt ad leikmadur veeri
skradur meiddur ef hann gat ekki tekid patt i leik eda afingu vegna meidsla sem hann vard
fyrir vid iokun knattspyrnu. Enn fremur ad hann veeri skradur meiddur pangad til ad hann geeti

farid eftir 6llum tilmaelum pjalfara.

Jiri Dvorak og fleiri (Dvorak, Junge, Grimm og Kirkendall, 2007) skilgreindu meidsli
6druvisi i rannsékn sinni @ meidslum & heimsmeistaramotinu i knattspyrnu 2006 i Pyskalandi.
Notudust rannsakendur vid pa skilgreiningu ad 61l likamleg einkenni sem leikmadur kvartadi
undan og urdu af voéldum knattspyrnuidkunar, hvort heldur a afingu eda i leik veeru
ipréttameidsl sem beeri ad skra, burt séd fra peim tima sem leikmadur veeri fra keppni eda
&fingu og hvort hann hafi purft & adhlynningu ad halda edur ei. bad parf pvi ekki ad taka
morg demi til ad syna fram & erfidleikana sem blasa vid peim sem etla sér ad taka saman
nidurstddur rannsdkna & meidslum i knattspyrnu. beir sem pad gera rekast einnig & ad
alvarleiki meidslanna er flokkadur & mismunandi hatt og adferdir vid gagnaskraningu er
einnig mismunandi. Pvi er ljést ad samanburdur & rannséknarnidurstédum & meidslum i
knattspyrnu er erfidur (Chomiak og Junge, 2000; Dvorak og Junge, 2000; Peterson o.fl., 2000;
Ami Arnason, 2004; Junge, Dvorak, Graf-Baumann og Peterson, 2004; Wong & Hong,
2005).

Rannsoknir hafa farid fram & meidslum i knattspyrnu & islandi. I pessum rannséknum
hefur, medal annars, verid leitast vid ad finna algengustu tegundir meidsla, stadsetningu peirra

og alvarleika. Einnig hafa verid rannsakadir aheettupeettir pessara meidsla og hugsanlegar



leidir til ad fyrirbyggja meidsl (A. Arnason o.fl., 1996; Arni Arnason o.fl., 2004a; Arni
Arnason o.fl., 2004b; Arni Arnason o.fl., 2004c; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason,
Engebretsen og Bahr, 2005). Pessar rannsoknir syna fram & ad tioni meidsla i knattspyrnu &
[slandi er tiltdlulega ha, 46% til 71% leikmanna sem toku patt i ranns6knunum meiddust & pvi
timabili sem peer foru fram & (A. Arnason ofl., 1996; Arni Arnason ofl., 2004a; Arni Arnason,
Engebretsen og Bahr, 2005). Algengi meidsla i erlendum rannsoknum er harra, en pa verda
65% til 91% leikmanna fyrir meidslum & rannsOknartimanum. Harra hlutfall meiddra
leikmanna i erlendum rannsoknum skyrist hugsanlega af pvi ad rannsoknartiminn er i flestum
tilvikum lengri. Astaeda pess er st ad keppnistimabilid & islandi er styttra en & flestum 6drum
stddum. Nidurstddur islensku rannsdknanna eru pvi i samraemi vid erlendar nidurstdour, ef
tekid er tillit til lengri ranns6knartima (Arni Arnason, 2004). Talsvert fleiri meidsli eiga sér
stad i keppni eda leik heldur en & efingum og hafa badi erlendar sem og innlendar rannsoknir
synt fram & pad (Hawkins og Fuller, 1999; Morgan og Oberlander, 2001; Arni Arnason o.fl.,
2004a; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason, Engebretsen og Bahr, 2005).

Skipta ma ipréttameidslum i tvo megin flokka, brddameidsl og alagsmeidsl. Flest
meidsl i knattspyrnu & islandi flokkast undir bradameidsl eda fra 84% til 90,6% allra meidsla
(Arni Arnason ofl., 1996; Arni Arnason o.fl., 2004a). bad er i samraemi vid erlendar télur pott
nedri morkin séu po nokkud laegri, en par eru 69% til 94% allra meidsla flokkud sem
bradameidsl (Chomiak, Junge, Peterson og Dvorak, 2000; Dvorak og Junge, 2000; Arni
Arnason, 2004; Arni Arnason, Engebretsen og Bahr, 2005). Bradameidsl einkennast af pvi ad
s& sem verdur fyrir peim finnur sarsauka gjosa upp, oft &n advorunar, og bolga myndast hratt
og near hamarki innan nokkurra klukkustunda. [ flestum tilvikum er audvelt ad greina
bradameidsli og 6rsok peirra. Bradameidsl verda ymist vid snertingu vid adra leikmenn eda an
snertingar. Pegar leikmenn meidast an snertingar vid adra leikmenn er pad oft pegar peir taka
spretti, skot og ymis spork, eda pegar likaminn parf ad vinna hratt undir miklu alagi.
Rannsdknir syna ad meidsli sem verda vid snertingu séu fra 33% til 44% af meidslum en ad
meidsli &n snertingar séu fra bilinu 56% til 67% meidsla (Arni Arnason ofl., 1996; Arni
Arnason o.fl., 2004c; Arni Arnason, 2004).

Alagsmeidsli eru aftur & moti erfidari vidureignar par sem erfidara er ad greina pau og
orsok peirra er oljosari. Alagsmeidsli eru litt rannsokud en pau myndast pegar mikid alag er &
ipréttamanninn. Stundum er 6rsokin einfaldlega st ad of mikid alag er lagt & iprottamanninn i
of langan tima, en fleiri peettir koma til likt og rong teekni, skekkja eda villa i beinabyggingu

fota og undirlag svo daemi séu tekin (Peterson og Renstrom, 2001). Alagsmeidsl eru 9,4% til
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16% meidsla & islandi, en til samanburdar syna erlendar rannsoknir ad alagsmeidsli séu 6% til
31% af meidslum i knattspyrnu (Chomiak o.fl., 2000; Dvorak og Junge, 2000; Arni Arnason,
2004; Arni Arnason, Engebretsen og Bahr, 2005).

Algengustu tegundir meidsla, ad alagsmeidslum undanskildum, & Islandi eru
vodvatognanir, lidbandatognanir og maraverkar. Algengustu stadsetningar vddvatognana er
aftan & leeri (hamstrings) og i nara (adductor vodvar i mjodm). Lidbandatognanir eiga ser
oftast stad i oOkkla og hné, en algengustu stadsetningar maraverka er framan & leri
(quadriceps) (Arni Arnason o.fl., 1996; Arni Arnason o.fl., 2004a; Arni Arnason o.fl.; 2004c;
Arni Arnason, 2004).

I erlendum rannsoknum sem framkveemdar voru & milli 1980 og 1990 kom fram ad
lidbandatognanir & 6kkla veeru algengustu meidslin. Sa préun hefur po att sér stad ad
vodvatognunum & hamstrings hefur fjolgad. | nylegum rannséknum kemur fram ad
vodvatognanir & hamstrings eru jafn algengar og jafnvel algengari meidsl heldur en
lidbandatognanir i 6kkla. Pessa préun ma einnig sjé i islenskum rannséknum. VVangaveltur eru
uppi um ad Orsok pessa geeti verid meiri krofur ndtima knattspyrnu & hrada og snerpu sem
eykur alag & aftanverda leervodva, en einnig aukin medvitund um fyrirbyggjandi &fingar og
eftirmedferd okklatognana. islenskar nidurstddur eru i takt vid erlendar nidurstodur pegar
algengustu stadsetningar og tegundir meidsla eru borin saman. Eina sem geti skarast vid
nidurstédur islenskra rannsokna er algengi meidsla & fotlegg, en margar erlendar rannsoknir
syna haerri tioni slikra meidsla en per islensku, p6 svo pad sé ekki algilt (Arni Arnason o.fl.,
1996; Hawkins og Fuller, 1999; Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson og Gibson, 2001;
Morgan og Oberlander, 2001; Arni Arnason o.fl., 2004a; Arni Arnason o.fl.; 2004c; Arni
Arnason, 2004; Junge, Dvorak og Graf-Baumann, 2004; Junge o.fl., 2004; Dvorak o.fl., 2007;
Junge, Langevoort, Pipe, Peytavin, Wong, Mountjoy, Beltrami, Terrell, Holzgraefe, Charles
og Dvorak, 2006).

2.2. Voodvatognanir
Til ad geta komid i veg fyrir meidsli eda dregid ur skada peirra, parf grunnpekking & peim ad
vera til stadar. Vodvatognanir eru algengar i knattspyrnu, eins og fram hefur komid, og eru
tognanir aftan & leeri (hamstrings) og i nara par algengastar.Vodva er skipt i prja hluta, htfud,
adalhluta og festu. H6fudid byrjar vid upptok vodvans og liggur ad adalhlutanum. I adalhluta
voovans fer mesta vinnan fram og par er hann breidastur, festan tekur sidan vid. Upptok og

festa vodvans bindast vid beinin med sinum (Wilmore og Costill, 2004). Oft verda meidsli par



sem vOOvi og sin renna saman eda & svokolludum vodva-sinamdtum (Peterson og Renstrém,
2001). Vodvinn er samsettur Ur pusundum vodvaprdda sem bindast saman i vodvaknippi.
Vodvaknippin bindast saman og mynda pannig vodvann. Himnur umliggja vodvapradina,
voovaknippin og vodvann i heild sinni (Wilmore og Costill, 2004). Vdvapradir skiptast svo
i hrada og haega vodvapraedi. Haegir vodvapraedir vinna lofthada vinnu, pad er ad surefni er
notad vid framleidslu orku. Haegu vodvapreaedirnir eru gerdir til ad vinna i langan tima vid litla
til medal akefd. Hrodu vodvapreaedirnir vinna loftfirrta vinnu, par sem sarefni er ekki notad vid
framleidslu orku. Hrédu vodvapradunum ma skipta i tvennt, tegund a og tegund b. Tegund a
getur unnid af miklum krafti i nokkud langan tima, en tegund b vinnur ad sama krafti i styttri
tima i senn. Allir vodvar hafa baedi haega og hrada vodvapradi en hlutfall peirra er misjafnt.
Einnig er hlutfall heegra og hradra vodvapradda misjafnt eftir einstaklingum, beadi er pad
medfeddur eiginleiki en einnig hefur pjalfun einhver ahrif par &. Pbétt smaadakerfi er i
voovum til ad sja peim fyrir naeringu og surefni (Bhooher og Thibodeu, 2000; Peterson og
Renstrom, 2001; Wilmore og Costill, 2004)

Sin
’/ \ Vodvi
60va- Vodvahimna
vove
i Vodvafrumuslidur
Bein ~ Knippishimna
Knippi
Vodvatrefja -Kjarni

Mynd 1 - Uppbygging vodva (Wilmore og Costill, 2004)



Vodvatognanir eru algengar i flestum iprottum par sem krafa er gerd um sprengikraft,
bad er pegar vodvi parf ad framleida mikinn kraft & stuttum tima. Védvatognanir verda pegar
vodvinn raedur ekki vid pad &lag sem & hann er sett. VVodvatognanir flokkast i langflestum
tilvikum undir meidsl sem verda an snertingar vid adra og verdur tognunin a veikasta bletti
voovans. Voodvatognanir eru algengar vid ymsar stefnubreytingar, stokk, spretti og skot.
Vodvar sem nd yfir tvenn lidamot eiga i sérstakri haettu ad togna par sem hlutverk peirra er
fjolpeettara en annarra vodva og eru peir pvi berskjaldadri fyrir truflunum & taugabodum eda
ofélagi & likamann. betta & vid um aftanlaerisvodva (hamstrings). Einnig eru vodvar i meiri
heettu vid ad togna vegna ymissa astaedna, pegar upphitun hefur ekki verid nag, voovi hefur
tognad adur, pegar preyta er kominn i vodvann og pegar djafnveegi er a milli styrkleika
vinnandi vodva (agonist) og moétvinnandi vodva (antagonist) en fleiri peettir hafa vissulega
ahrif 4. Algengast er ad vodvatognanir eigi sér stad & vodva-sinamétum, eda par sem védvinn
og sinin renna saman (sja mynd 2) (Norris, 1993; Booher og Thibodeu, 2000; Peterson og
Renstrom, 2001).
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Mynd 2 - Vé0vatognanir (Peterson og Renstrom,
2001)



Vodvatognanir eru flokkadar eftir alvarleika peirra eins og margar adrar tegundir
meidsla. Vodvatognunum er oftast skipt nidur i prju stig, pé svo demi séu til um ad peim sé
skipt nidur i fleiri stig (Norris, 1993). Fyrsta stig vodvatognunar er mild védvatognun par sem
minna en 5% vodvaprada rifnar. I flestum tilvikum heftist vinnugeta vodvans ekki mikid og
ekki er oOalgengt ad iprottamenn haldi afram keppni eda &fingu pratt fyrir fyrsta stigs
vOdvatognun. Hreyfigeta vodvans skerdist litid sem ekkert en oftast minnkar kraftur vodvans
eitthvad. Iprottamadurinn finnur fyrir stadbundnum sarsauka & peim stad par sem
voovapradirnir rifnudu en sarsaukinn kemur adallega fram pegar teygt er & védvanum eda
hann latinn vinna. Vid hvild geeti sarsaukinn horfid alveg (Booher & Thibodeu, 2000). Annars
stigs vodvatognun er greinilegri og yktari i alla stadi. Allar vodvatognanir sem na yfir meira
en 5% voOdvaprada an pess ad vodvinn sé alveg rifinn flokkast undir annars stigs
vodvatognanir. Hreyfigeta vodvans skerdist i mdérgum tilfellum talsvert og kraftur vodvans
getur verid frd pvi ad vera litid skertur i pad ad vera nanast kraftlaus.Vid annars stigs
vodvatognanir myndast i mérgum tilfellum greinilegur bélguhnudur og jafnvel myndast eins
og deeld i vodvann ef tognunin er alvarleg. Ipréttamadurinn heyrir jafnvel smell pegar
voovinn tognar (Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001). Pridjastigs
vodvatognun er pegar vodvinn rifnar alveg i sundur. Vid pad tapast 6ll hreyfigeta vodvans og
mikill sarsauki gerir vart vid sig. I nanast 6llum tilfellum heyrir ipréttamadurinn haan smell
begar vodvinn rifnar. Mikil bélga myndast en einnig myndast deld i védvann og hnudur upp
par sem hlutar védvans herpast saman. Bolga myndast oft milli slithu vodvapradanna og tefur
fyrir groanda (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrém, 2001).
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2.2.1. Tognanir i aftanverdum laeervodva (hamstrings)

M. biceps femoris

M. gastrocnemius

Mynd 3 - Hamstrings og hugsanlegar stadsetningar tognana (Peterson og Renstrom, 2001)

Eins og fram hefur komid eru tognanir aftan & leeri algengar i knattspyrnu & Islandi (Arni
Arnason o.fl., 1996; Arni Arnason o.fl., 2004a; Arni Arnason o.fl.; 2004c; Arni Arnason,
2004). Til aftanverdra lervodva, eda hamstrings, teljast vodvarnir m. biceps femoris, m.
semimembranosus og védvinn semitendinosus. Pessir vodvar sja um ad rétta ar mjédm og
beygja hné. Algengustu stadsetningar vodvatognana i hamstrings eru i védva-sinamotunum.
Astadur tognana hamstrings geta verid margar en helstu haettupeettir eru taldir vera skortur &

lideika, preyta, 6naeg upphitun, veikleiki i voédvanum (samanber fyrri meidsli) og 6jafnvegi
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hamstrings og framlarisvodva (quadriceps). Iprottamadur getur verid fra efingum og keppni i

allt ad fjorar vikur, jafnvel lengur, allt eftir alvarleika meidslanna (Norris, 1993; Booher &
Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001). Samkvemt Booher og Thibodeau (2000) er

algengt ad tognanir aftan & leeri verdi siendurtekio vandamal par sem meidslin endurtaki sig

trekk i trekk. Samraemist petta islenskum nidurstddum um endurtekningu meidsla sem syndu

fram & ad helsti &haettupattur hamstrings tognana veeri meidslasaga einstaklingsins, pad er ad

hafa tognad & hamstrings adur (Arni Arnason o.fl., 1996; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason

o.fl., 200a).

2.2.2. Tognanir i nara

Hlutverk vddva i nara er ad framkvema adferandi, eda adduction
hreyfingu i mjédm og heita vddvarnir m. adductor brevis, m. adductur
longus, m. pectineus, m. gracilis og m. adductor magnus. VV6dvatognanir
eiga sér oftast stad a m. adductor magnus (sja mynd 4) og er stadsetning
rifnun vddvaprada oftast vid vodva-sinamoétin (Peterson og Renstrom,
2001). Vid tognanir i néra gerir stingandi sarsauki oft vart vid sig, sem oft
hjadnar ad fullu vid sma hvild en gys fljott upp aftur pegar farid er af stad
a ny (Peterson og Renstrém, 2001). | 6drum tilfellum kemur adeins mildur
sarsauki fram vid tognunina sem kemur ekki i veg fyrir ad ipréttamadurinn
haldi afram, en sérsaukinn kemur svo fram pegar ipréttamadurinn hvilir
(Norris, 1993; Booher og Thibodeu). Tognanir i nara verda oft pegar
voovarnir eru undir miklu og endurteknu alagi og peir spennast upp, verda
stifir. 1 knattspyrnu er oft mikid alag 4 naranum vid hrada- og
stefnubreytingar, sem og innanfétarspyrnur. Adductor védvarnir i mjéom
verda oft Utundan vid styrktar- og lidleikapjalfun. Eftirmedferd tognana i
nara er pvi byggd a pvi ad styrkja vodvana og auka lidleika peirra, eda
ROM (range of motion). Narameidsl vilja oft verda langraekin og likt og
tognanir aftan i leeri, eiga meidslin oft til ad endurtaka sig (Norris, 1993;
Ami Arnason o.fl., 1996; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson &
Renstrém, 2001; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason o.fl., 2004a).

Mynd 4 - M. adduc-
tor magnus
(Department of
radiology — Univer-
sity of Washington)
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2.3. Liobandatognanir
Lidir, likt og axlarlidur, eru samskeyti tveggja eda fleiri beina og fara hreyfingar fram um
lidina. Vodvar hjalpa til vid ad halda beinunum a sinum stad, eda halda virkum stodugleika i
lidnum. Lidbdnd, sem eru bandvefir, halda dvirkum stédugleika i lidnum og koma i veg fyrir
6edlilega hreyfingu lida. Lidbond gefa i edli sinu litid eftir en pau festast vid pau tvo bein sem
lidurinn er settur saman Ur. Pegar liobandatognanir eiga sér stad er alagid & lidbondin meira en
pau réda vid og na liobondin ekki ad stemma hreyfinguna af. Pegar hreyfing sem lidbandid &
ad stoppa er hréd pa polir lidbandid minna heldur en pegar hreyfingin er haeg. bess vegna er
meiri heetta & ad lidbandid rifi upp ar beininu sem pad er fast vid, hluta af festunni brotni upp
eda Oll festan vid beinid, pegar um haga hreyfingu er ad reeda. Lidbandatognanir geta par af
leidandi baedi haft dhrif & videigandi lidband, sem getur slitnad ad hluta eda alveg, og pau tvo
bein sem lidbandid festist vid, med pvi ad rifa upp pann hluta beinsins sem lidbandid festist
vid ad hluta eda alveg (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001).

Mynd 5 - Lengst til vinstri er heilbrigt lioband. Til hagri eru demi um
mismunandi lidbandatognanir (Peterson og Renstrom, 2001)

Pegar lidbandatognanir eru greindar er pad mikilveegt ad greint sé a milli pess hvad hefur
nakveemlega att sér stad, par sem medferd er 6lik eftir pvi hvort hluti lidbandsins hefur rifnad
eda hvort lidbandid hefur rifnad alveg i sundur. Fyrst ber ad greina helstu einkenni
lidbandatognunar sem er stadbundinn sarsauki og bélgur. Hreyfing i viokomandi lid veldur
sarsauka og jafnvel verdur lidurinn 6stédugur. Lidbandatognunum er skipt i prja stig, likt og
vodvatognunum. Fyrsta stigs lidbandatognun, eda mild tognun, veldur einhverjum
Opagindum en iprottamadurinn getur haldid idkun sinni afram. Forsenda pess er sU ad

sérsaukinn vid fyrsta stigs lidbandatognun er ekki mikill, jafnvel ekki umkvértunarefni, og
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geta lidbandsins til ad pola alag er litid skert sem og stédugleikinn i lidnum (Norris, 1993;
Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001).

Annars stigs liobandatognun, nar likt og annars stigs vodvatognanir, yfir vitt svio eda
allt fr4 litlum tognunum upp i pad ad lidbandid sé nédnast alveg farid i sundur. Peterson og
Renstrom (2001) skipta annars stigs lidbandatognunum i tvennt. Minnihattar annars stigs
lidbandatognanir par sem minna en 50% af lidbandinu slitnar, og meirihattar annars stigs
lidbandatognanir par sem meira en 50% af lidbandinu slitnar. Til annars stigs lidbandatognana
flokkast pvi flestar tognanir. Bolguvidbrogd eru meiri en vid mildar tognanir og sarsaukinn
meiri, sérstaklega pegar pungi er settur a lidinn eda hann hreyfdur pannig ad pad teygi a
lidbandinu. Vid annars stigs lidbandatognanir getur 6stddugleiki gert vart vid sig i lidnum.
Lidbond groa ekki eins hratt saman og vodvar og pvi getur tekid lidband allt ad sex méanudi ad
komast i fyrra astand, pétt hreyfing sé ordin moguleg fyrir pann tima. pad tekur lidbandid i
pad minnsta sex vikur ad gréa saman, en allt ad sex manudi fyrir lidbandid ad na proska, eda
stifleika (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001). Rannsoknir
hafa synt ad vid hvild minnkar styrkur lidbanda. Cristopher M. Norris (1993) vitnar i
rannsokn par sem styrkur lidbanda minnkadi um 39% eftir 9 vikna hreyfingarleysi. Hvorki
meira né minna en 30 vikur lidu par til liobdndin hofdu nad upp fyrri styrk. Pykir pad einnig
sannad ad pjalfun eda hreyfing auki styrk liobanda. Af pessum asteedum er mikilveegt ad byrja
ad pjalfa pann lid sem lidbandatognunin vard i sem fyrst, en pad getur verid fra 1 viku og upp
i 6 vikur fra pvi ad iprottamadurinn meiddist. Gengur pa pjalfunin Gt & ad hreyfa vid
lidbandinu en einnig ad styrkja umliggjandi vodva sem vinna med lidbandinu vid ad halda
lidnum stodugum (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001).

pridja stigs lidbandatognun er svo pegar lidbandid rifnar alveg eda pad rifur upp festu
sina vid beinid. Vid petta verdur viokomandi lidur mjog éstédugur, par sem lidbandid stydur
ekkert vid, og hreyfingar hans eru 6edlilegar. Melt er med pvi ad studningur sé notadur eftir
lidbandatognanir til ad gefa lidbandinu frid til ad grda, en pa hjalpar aukastudningurinn, sem
getur verid til ad mynda teygjubindi, lidbandinu ad halda stodugleika i lidnum.
Lidbandatognanir krefjast i flestum tilvikum ad hlé sé tekid fra eefingum i 4 til 12 vikur, allt
eftir alvarleika meidslanna (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom,
2001).
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2.3.1. Okklatognanir

I 6kklalidnum koma prjd bein saman, tibia, fibula og talus. Tibia og fibula mynda saman
skoflunginn. Nedst & milli tibia og fibula fellur talus inn. Algengustu tognanir & dkkla verda &
utanveroum eda lateral liobondum. Lateral lidbondin eru prju, anterior talofibular ligament
(ATFL), posterior talofibular ligament (PTFL) og calcaneofibular ligament (CFL). Algengast
er ad tognanir verdi & ATFL (sja mynd 6), i kringum 70% allra dkklatognana verda adeins &
ATFL. | 20% tilvika skadast CFL einnig (Peterson og Renstrém, 2001). Anterior eda
framanvert talofibular lidbandid (ATFL) er talid gegna steersta hlutverkinu i pvi ad halda
okklanum stédugum. Mikid alag er & lidbandinu, likt og 6kklanum i heild sinni. Astedurnar
eru taldar vera vegna uppbyggingar 6kklans og hversu mikid alag er & honum i ipréttum sem
krefjast mikils hrada. Tognanir & ATFL verda i flestum tilfellum pegar rétt er ar okklanum
(plantar flexion) og punginn leggst yfir hann (sja mynd 7). Bolga myndast i kringum
okklakuluna sem sidan verdur ad mari og iprottamadurinn er aumur viokomu & sveedinu. Eftir
tognun atti iprottamadur ad fordast hreyfingar sem valda honum sarsauka en i mérgum
tilfellum er gott ad byrja styrkjandi efingar fyrir 6kklann tveimur vikum eftir 6kklatognanir
sem flokkast undir fyrsta og annars stigs tognanir (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000;
Peterson & Renstrém, 2001).

Mynd 7 - Algeng

Calcaneus hreyfing vid ATFI
tognanir (Petersor
og Renstrom,

Mynd 6 - Pbridja stigs tognun & ATF lidbandi (Peterson og Renstrom, 2001) 2001)
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2.3.2. Hnétognanir

Algengustu hnétognanir verda & innanverdu collateral lidbandinu, eda medial collateral
ligament. Collateral ligaments eru tvd lidbond, lateralt eda utanvert og medialt eda innanvert.
Hlutverk pessara lidbanda er ad hindra 6edlilegar hreyfingar hnélidarins til hlidanna. Petta &
vid um hreyfingu leggsins, eda tibia og fibula, midad vid stddu femurs. Ytra lag medial
collateral ligament & upptok sin & medial femoral condyle og liggur 8 til 11 sentimetra langt
nidur og festist ofarlega & tibia. Innra lag medial collateral ligament & upptok sin rétt fyrir
nedan innra lagid og liggur 2 til 3 sentimetra nidur og festist vid medial meniscus i hnélionum
(Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstréom, 2001).

Patella

s .
Anterior ; \\ /

cruciate
ligament

Patellofemoral
groove

Distal Posterior
femoral ———
condyle ligament
M edial
Lateral ~ collateral
meniscus T ligament
. Medial
/ meniscus
Lateral /.
collateral . s
ligament : . \'  Tibial plateu
Fibula

Mynd 8 - Hnélidur (A Boomer Coaching Boomers)
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Meidsli & medial collateral ligament verda oft vid hogg fyrir ofan hned, 4 hnéd eda
ofanverdan legginn, ad utanverdu. Skadi & lidbandinu veldur oft sarsauka & midju hnénu ad
innanverdu eda ofarlega a tibia par sem festa lidbandsins er, en oft valda minni meidsli jafnvel
meiri sarsauka heldur en pau alvarlegri og pvi ber ad varast ad utiloka alvarleg meidsl pé
sarsaukinn sé ekki mikill. Pegar alveg er rétt ur hnénu er pad fremra krossbandid sem sér mest
um ad halda st6dugleika i lidnum, af lidbondum i hnélid. Um leid og einhver beygja er
kominn & hnéd sér medial collateral lidbandid um allt ad 78% ad stodugleikanum. begar
tognanir a medial collateral ligament eiga sér stad getur geta iprottamannsins til pess einfalda
verks, ad ganga, skadast. Pegar um alvarlega tognun, meirihattar annars stigs tognanir eda
pridja stigs, & medail collateral lidbandinu er ad reeda ber ad athuga hvort fremra krossbandid
hafi skaddast einnig. 1 95% tilvika pridja stigs lidbandatognana & medail collateral ligament
verour fremra krossbandid einnig fyrir skada (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000;
Peterson & Renstrém, 2001).

Meidsli & fremra krossbandi, eda anterior cruciate ligament (ACL) er med alvarlegri
meidslum sem iprottamadur verdur fyrir. Meidslin kosta mikla fjarveru fr4 efingum og leida i
morgum tilfellum af sér langvarandi vandamal (Caraffa, ,Cerulli, Projetti, Aisa og Rizzo,
1996; Bahr, 2001). Krossbondin, eda cruciate ligaments, eru tvo, fremra eda anterior og aftara
eda posterior og eru pau stadsett inn i hnélionum. Nefnast pau eftir festu sinni & tibia. Anterior
cruciate ligament (ACL) er fremur stutt lidband sem liggur a milli femur og tibia. préatt fyrir
pad er ACL annad sterkasta lidbandid i likamanum og polir allt ad 227 kiléa alag. Lidbandid
liggur fra aftari hluta lateral femoral condyle og festist & anterior intercondylar svaedinu a
tibia. Lidbandinu ma skipta i tvo hluta. Annar hlutinn liggur beinn & milli femur og tiba en
hinn hlutinn vefur sig um pann fyrri og eykur med pvi styrk lidbandsins. Megin hlutverk ACL
er ad hindra ad tibia feerist fram midad vid stoou femurs (Norris, 1993; Booher & Thibodeu,
2000; Peterson & Renstrom, 2001; Platzer, 2004).

Averkar & ACL verda oft vid snlninga, badi vid snlning inna vid pegar hnélidur er i
hyperextention, eda ofréttu, og vid snining Ut & vid pegar beygja er & hnélid (flexion). begar
ACL verdur fyrir pridja stigs tognun heyrist oft smellur pegar lidbandid slitnar. Tognanir a
ACL veroa oftast an snertingar, vid hreyfingar eins og stefnubreytingu eda stokk. Boélga
myndast i flestum tilfellum mj6ég hratt og iprottamadurinn getur fundid fyrir éstodugleika.
Vegna mikillar bélgu i kringum hnélidinn getur verid erfitt ad framkvaema greiningarproéf til
ad kanna ostddugleika i hnénu, vegna pess ad bolgan hindrar hreyfinguna sem lidbandid hefdi

annars hindrad. Eftirmedferd ACL tognana er mjog mismunanandi eftir hverju tilviki fyrir sig.
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Pegar um ipréttamann er ad reeda borgar sig i langflestum tilfellum ad framkvema adgerd a
hnénu, en slikt parf ekki ad eiga um folk sem hreyfir sig litid. Allt fer petta eftir aldri og
hversu mikid vidkomandi hreyfir sig, en einnig eftir alvarleika meidslanna hverju sinni
(Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom, 2001; Platzer, 2004).

2.4. Maraverkar

Maraverki myndast vid utanadkomandi hdégg a vodva. Algeng 6rsdk er samstud vid
adra leikmenn, til demis pegar hné andstedings rekst i framanverdan laervodvann, eda
quadriceps. Vid hoggid prystist védvinn a beinid sem liggur undir honum og vid pad rifna
voovapraedir og edar sem skapar blaedingu. Bl6dfledi i vodva er talsvert meira i hreyfingu en
i hvild, sem eykur & bledinguna. Ahrif maraverka er mjog mismunandi eftir stadsetningu og
hversu mikil bledingin er (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson & Renstrom,
2001).

Maraverkum er skipt upp i tvo flokka, innan-védvablaeding og ytri-vodvablading. Ytri
voovablaeding & sér stad pegar ad himnan eda slidrid utan um tiltekinn vodva rifnar og
bleedingin dreifist a milli vodva. Ekki myndast mikill prystingur vid ytri-vddvablaedingu par
sem bladingin dreifist meira en pegar innri-vddvablaeding a sér stad. Mar og bolga kemur
fram 24 til 48 timum eftir hdgg, oftast fyrir nedan stadinn sem vard fyrir hégginu vegna
byngdaraflsins, en bl6did safnast par fyrir. Bolgan er i langflestum tilfellum timabundin og
bati naest ad Ollu leyti. Innri-vodvablaeding a sér stad pegar vodvasliorio skaddast ekki, heldur
adeins voovapraedir og @dar innan pess, eda innan vodvans. Petta eykur mjog prystinginn
innan vodvans og veldur pvi ad bledingin eykst par sem bl6did prystist Ur edunum. Innri-
voovablading getur i mérgum tilfellum haft meiri ahrif & starfsemi vodvans heldur en ytri-
vodvablaeding, par sem blaedingin verdur meiri og bélga safnast fyrir innan vodvans. Bolgan
getur haldid &fram ad myndast i 48 klukkustundir eftir htgg. Svaedid sem vard fyrir skadanum
tti ad vera komid i jafnveegi eftir 48 til 72 klukkustundir. Ef um ytri-vodvablaedingu er ad
reeda etti bolgan ad vera farin ad minnka, hreyfanleiki ad aukast og mar synilegt og dreift um
steerra svaedi en upphaflega eftir 48 til 72 klukkustundir. Ef pessir peettir eiga ekki vid er um
innri- vodvabledingu ad reda (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000; Peterson &
Renstrém, 2001).

Eftir maraverka geeti iprottamadur purft hvild allt fra einni viku og upp i atta vikur ef
um mikinn skada & védvanum er ad raeda, en pad & oftast vid um innri vddvabladingu. Fyrst

eftir ad iprottamadur verdur fyrir maraverka er mikilveegt ad hann hvili, keeli og prysti &
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stadinn sem vard fyrir hogginu og lyfti skaddada likamshlutanum upp, allt til pess ad minnka
bl6dfleedid og par med draga ur bolgumynduninni (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000;
Peterson & Renstrém, 2001).

Hafa ber i huga pegar um mardverka er ad reda ad peir geta likst mjog
vodvatognunum. Ef grunur leikur & ad greindur maraverki sé védvatognun ber ad ganga ur
skugga um hvort svo sé. Ef mikil bolga & sér stad, endurtekid hégg a sama stad eda pa ad
iprottamadurinn hvilir ekki nagilega mikid eftir averkann getur bolgan farid ad kalka, med
6drum ordum getur bein farid ad myndast i midjum vodva eda upp vid undirliggjandi bein.
Slikt er p6 ekki mjog algengt en gerist pa oftast i framanverdum leervédvanum, quadriceps. Ef
bolga er ekki & undanhaldi og hreyfanleiki ekki ad aukast tveimur til premur vikum eftir
meidslin atti ad kanna hvort um kélkun sé ad reeda. | alvarlegum tilfellum getur komid til
uppskurdar par sem hid nymyndada bein er fjarleegt (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000;
Peterson & Renstrém, 2001).

2.4.1. Maraverki a framanverodu laeri (quadriceps)

Framanvert leeri eda quadriceps eru fjorir védvar, m. rectus femoris, m. vastus intermedius, m.
vastus medialis og m. vastus lateralis. Algengast er ad m. rectus femoris verdi fyrir meidslum
en hann liggur yfir m. vastus intermedius fremst & leerinu midju (sja mynd 9). Maraverkar a
quadriceps eru oft nefndir ,,daudur fotur” eda ,,dead leg”. Asteeda pess er su ad oft missir
iprottamadurinn allgjorlega mattinn 1 faetinum og finnst hann ,,daudur”. Kolkun eda
beinmyndun Ut fra bolgu getur att sér stad hvar sem er i likamanum, en mesta hattan er a ad
han verdi i quadriceps. Peim minni sem hreyfanleiki i quadriceps er, pvi meiri hetta er & ad
koélkun eigi sér stad. Beinmyndun getur hafist adeins tveimur til fjérum vikum eftir ad
meidslin eiga sér stad og eftir prjar til sex vikur hettir beinid ad steekka. Pessi haetta & kolkun
gerir pad ad verkum ad mikilvaegt er ad fylgjast vel med pvi hvort hreyfanleiki aukist ekki og
bolga minnki fyrstu prjar vikur eftir meidslin (Norris, 1993; Booher & Thibodeu, 2000;
Peterson & Renstrom, 2001).
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Mynd 9 - Quadriceps (Department of radiology —
University of Washington)

3. Fyrirbyggjandi aefingar gegn meidslum

3.1.Mikilvaegi fyrirbyggjandi sefinga i knattspyrnu
Fjolmargir hafa velt upp og lyst adgerdum sem geta hugsanlega dregid Ur tidoni meidsla. Oft
tengjast pessir peettir uppbyggingu pjalfunar og innihaldi hennar. Medal peirra patta sem eru
titt nefndir er upphitun par sem 16g0 er ahersla & teygjuafingar, gott nidurlag par sem rélega
er dregid ur alaginu & likamann og honum gefid tekiferi a ad adlagast minna alagi, neg og
vondud endurhafing til ad koma i veg fyrir endurtekin meidsli, samhafingar- og
jafnvaegispjalfun og godar vallaradsteedur. Ekki er haegt ad segja ad margir hafi lagt i ad
rannsaka og fa ar pvi skorid hvort pessir pattir dragi marktaekt ar tidni meidsla (Junge, Rosch,

Peterson, Graf-Baumann og Dvorak, 2002). Aftur & moti hafa margir reett um mikilveegi
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fyrirbyggjandi adgerda i rannséknum sinum (Peterson o.fl., 2000; Arni Arnason o.fl., 2004b;
Junge o.fl., 2006) og ekki af astaedu lausu.

Meidslationi i knattspyrnu er hd i samanburdi vid adrar iprottagreinar og vinseldir
iprottarinnar einnig miklar (Steffen, Bakka, Myklebust og Bahr, 2008; Engebretssen,
Myklebust o.fl., 2008). Jiri Dvorak og Astrid Junge (2000) azetla Gt fra tblum um tidni
meidsla i knattspyrnu, ad atvinnumadur i knattspyrnu pjaist ad medaltali af einu meidsli sem
minnka afkost hans, & ari. I 1josi pess hversu ipréttin er vinszl og meidslatidni ha er
kostnadurinn sem leggst & heilbrigdiskerfi hvers lands mikill (Steffan, Bakka, Myklebust og
Bahr, 2008). Jiri Dvorak og Astrid Junge (2000) alykta, i fyrrgreindri rannsokn, um upphad
heildar leeknakostnadar i tengslum vid knattspyrnu. Ef midad er vid pad ad ein meidsl i
knattspyrnu kosti i kringum 150 bandarikja dollara og ad um 200 miljénir manna séu virkir
knattspyrnuidkendur innan FIFA mé& gera rad fyrir ad leeknakostnadurinn sé i kringum 30

miljardar bandarikja dala ar hvert.

Tidni meidsla i knattspyrnu er ekki adeins ha, heldur er algengt ad fyrri meiosl
leikmanns taki sig upp aftur (Hawkins og Fuller, 1999; Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson
og Gibson, 2001). Til ad forda leikmanninum fra pvi ad lenda i vitahring siendurtekinna
meidsla etti pad ad vera forgangsverkefni ad koma i veg fyrir ad hann lendi i meidslum i
upphafi (Engebretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen og Bahr, 2008). Meidsli geta haft
neikvaed ahrif & pol og likamlegt atgervi leikmanns (Arni Arnason, 2004), einnig geta meidsli
haft neikvaed langtimaahrif. Dvorak og Junge (2000) fundu Gt ad meidsli hja afreksmoénnum i
hné og 6kkla leidi til alvarlegra og langvarandi vandamala, svo sem slitgigt. Drawer og Fuller
(2002) gerdu rannsokn medal fyrrum atvinnumanna i knattspyrnu i Bretlandi. par kom i ljos
ad meirihluti peirra telur ad gdémul meidsli hefti pad i daglegri tekjudflun, valdi
leeknisfreedilegum vandamalum og hafi stytt feril peirra sem atvinnuknattspyrnumenn. Drawer
og Fuller (2001) fundu pad einnig Ut ad 47% fyrrum atvinnumanna i Bretlandi hafi heett
knattspyrnuiokun vegna meidsla. Stor hluti patttakenda, eda 80% fundu til i einum eda fleiri
lidum i nedri hluta likamans, til ad mynda i hné. bessir peettir yta enn undir mikilveegi pess ad

reyna ad feekka meidslum i knattspyrnu.
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3.2. Ahrif fyrirbyggjandi adgerda 4 meidsli almennt.

Nokkrar rannséoknir eru til sem skoda ahrif fyrirbyggjandi adgerda & meidsli almennt, pad er
ekki neinum dkvednum meidsli, par sem blandad er saman ymsum pattum, eins og freedslu til
leikmanna og pjalfara og heftiplastrun (taping) veikra lida. Ekstrand, Gillquist og Liljedahl
maorkudu sporin &rid 1983, med fyrstu rannsokninni ad pessari gerd. I rannsokninni var tolf
knattspyrnulidum skipt i tvennt par sem annar hopurinn fékk oObreytta pjalfun medan hinn
gekkst undir fyrirbyggjandi adgerdir. Adgerdirnar folu i sér notkun legghlifa, heftiplastrun
Ostodugra Okkla, vandada endurhaefingu undir eftirliti leekna og sjukrapjalfara og freedslu um
mikilveegi heidarlegs leiks, medal annars. Meidslationi var skodud & sex manada timabili og
nidurstadan var skyr. Hopurinn sem gekkst undir fyrirbyggjandi adgerdir vard fyrir 75% feerri
meidslum en vidmidunarhopurinn (Junge og Dvorak, 2004).

I rannsokn Robert S. Heidt (Heidt, Sweeterman, Carlonas, Traub og Tekulve, 2000)
skodadi hann og medhofundar hans  ahrif  seérstakrar  pjalfunaraztlunar a
undirbuningstimabilinu & tidni og alvarleika meidsla. batttakendur voru prjd hundrud stulkur &
aldrinum 13 til 18 &ra. bjalfunaréaetlunin fol i sér sérhaefdar poleefingar, plydmetriskar efingar
(stundum nefndar stokk- eda hoppeefingar) og lidleikapjalfun, dsamt fleiru. pjalfunin for fram
4 sjo vikna timabili og hin snidin ad veikleikum og styrkleikum hvers leikmanns. A
rannsoknartimabilinu urdu 14% leikmanna sem téku patt i pjalfuninni fyrir meidslum, en
33,7% peirra sem ekki fengu sérstaka pjalfun. Rannsdknarnidurstédur benda til pess ad
pjalfun med pad ad markmidi ad fekka meidslum virkar, p6 frekari rannsékna sé porf.
Okostur rannsoknarinnar er sa ad ekki er vitad hvada pattur pad var sem gerdi gefumuninn
(Heidt o.fl., 2000).

I rannsokn Astrid Junge og félaga (Junge o.fl., 2002) var skodud ahrif fyrirbyggjandi
adgerda a meidsli medal ungra dhugaleikmanna i knattspyrnu. Fyrirbyggjandi adgerdirnar folu
i ser ad baeta uppbyggingu og innihald pjalfunarinnar med pvi ad freeda pjalfara og hafa eftirlit
med afingum. Uppbygging efinga var beaett med betri upphitun, reglulegu nidurlagi og
neegilegri endurhafingu. Einnig fengu peir sem voru med 6stdduga Okkla heftiplastrun fyrir
leiki og leikmenn voru fraeddir um mikilvaegi heidarlegs leiks. Leikmenn féru einnig i
gegnum a&fingar sem &tlad var ad baeta stddugleika i 6kklum og hnjam, auka styrk og lidleika
i buk, mjodmum og fotum, a&samt pvi ad auka samhafingu, vidbragd og pol. Nidurstada
rannsoknarinnar var su ad faerri leikmenn urdu fyrir meidslum sem féru i gegnum

fyrirbyggjandi adgerdir rannsoknarmanna heldur en peir sem fengu ébreytta pjalfun. Fjoldi
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meiddra leikmanna var 20% minni i peim hopi sem gekk i gegnum adgerdirnar og fjoldi
meidsla & leikmann 36% farri. Alyktunin sem dregin var af rannsokninni var ad meidslum

megi feekka med fyrirbyggjandi adgeroum (Junge o.fl., 2002).

3.3. Fyrirbyggjandi sefingar fyrir hamstrings tognanir
Talid er ad mesta haettan sé a tognunum aftan & laeri vid eftirgefandi vodvavinnu (Askling,
Karlsson og Thorstensson, 2003). V6dvi myndar kraft med vodvasamdreetti. Vid eftirgefandi
vOdvavinnu framleidir hann kraft pd hann sé ad gefa eftir, eda lengjast. Deemi um eftirgefandi
vodvavinnu er pegar einstaklingur tekur upp kassa. Til ad lyfta kassanum verdur yfirvinnandi
vodvavinna i biceps brachii, eda tvihofda, par sem vodvinn dregst saman eda styttist. begar
einstaklingurinn etlar ad leggja kassann fra sér gefur biceps brachii eftir, vinnur eftirgefandi
voovavinnu. Med pvi framleidir vodvinn kraft til ad hafa stjérn & hreyfingunni (Wilmore og
Costill, 2004). Hlutverk hamstrings vddva er svipad pegar ipréttamadur tekur spretti.
Quadriceps voodvarnir framleida mikinn kraft med yfirvinnandi védvavinnu til ad rétta ar
hnénu og taka skrefid fram. A medan quadriceps vodvarnir styttast, eru hamstrings vodvarnir
ad lengjast (Mjglsnes, Arni Arnason, @sthagen, Raastad og Bahr, 2004). beir framleida kraft
med eftirgefandi vodvavinnu til ad vinna & moti hradri hreyfingu quadriceps vddvanna
(Brockett, Morgan og Proske, 2001). Petta gerir pad ad verkum ad mikid alag er & hamstrings
vodvunum og hafa rannséknir synt ad mest sé alagid & vodvahopnum pegar hann vinnur pessa
eftirgefandi vodvavinnu og skiptir fra yfirvinnandi vodvavinnu i eftirgefandi vodvavinnu

(Arni Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen og Bahr, 2007).

A fyrrgreindum forsendum hafa farid fram rannsoknir um hvort styrktarpjalfun sem
einblinir & eftirgefandi vodvavinnu i hamstrings geti leekkad tioni slikra meidsla (Askling,
Karlsson og Thorstensson, 2003; Arni Arnason o.fl., 2007). | rannsékn Arna Arnasonar,
Andersen, Holme, Engebretsen og Bahr frd& 2007, er lidkandi &fingum i upphitun,
lidleikapjalfun og styrktarpjalfun med eftirgefandi vodvavinnu, paett saman med goédum
arangri. Rannsoknin for fram & afrekslidum & islandi og i Noregi. Lidunum var skipt i prja
hopa, vidmidunarhdp, einn hop sem adeins gekk i gegnum lidkandi &fingar i upphitun og
lidleikapjalfun, og annan hop sem fér i gegnum alla pjalfunina, lidkandi &fingar i upphitun,

lidleikapjalfun og styrktarpjalfun med eftirgefandi vodvavinnu (Arni Arnason o.fl., 2007).

Lidin fengu fyrirmeli um hvernig, hvenar og hversu oft atti ad framkveema hvern patt
fyrir sig. Lidkandi &fingar i upphitun fyrir hamstrings vodva atti ad framkvaema fyrir hverja

&fingu og hvern leik. Markmid lidkandi &finga i upphitun var s ad leikmadurinn feeri ad ystu
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hreyfimérkum og undirbyggi hamstrings védvana fyrir hamarks vinnu. I lidleikapjalfuninni
unnu leikmennirnir i pérum par sem peir teygdu & hvor 6drum. Einnig unnu leikmennirnir i
porum i styrktarpjalfuninni par sem peir framkveemdu &fingu sem kallast ,,Nordic hamstring
lowers* (sja mynd 10) (Arni Arnason o.fl., 2007).

Nidurstédur rannsoknar Arna Arnasonar, Andersen, Holme, Engebretsen og Bahr
(2007) syndu leegri tioni hamstrings tognana medal peirra sem framkvemdu ,,Nordic
hamstrings lowers®, lidkandi @fingar i upphitun og lidleikapjalfun fyrir hamstrings, en i
hinum hopunum. Lidkandi &fingar i upphitun og lidleikapjalfun skiludu seér ekki i laegri tioni
hamstrings tognana. Petta er i samraemi vid rannsoknir sem hafa skodad ahaettupeetti meidsla,
en flestar finna engin tengsl milli lidleika i hamstrings vodvum og tidni hamstrings tognana
(Arni Arnason o.fl., 1996; Dvorak og Junge, 2000; Arni Arnason o.fl., 2004a)

Roald Bahr og Sverre Ma&hlum (2004) sitja ,,Nordic hamstring lowers* &finguna upp
sem fyrirbyggjandi &fingu gegn hamstrings tognunum almennt, an tillits til ipréttagreinar, i
bokinni ,,Clinical guide to sports injuries”. Rannsékn Roald Mjglsnes og samstarfsmanna
hans (Mjglsnes o.fl., 2004) stydur einnig vid notkun afingarinnar par sem synt var fram & ad
,,Nordic hamstring lowers* &fingin virkadi betur til ad byggja upp eftirgefanlegan vodvastyrk
i hamstrings voovum, heldur en hefdbundin styrktarpjalfun med yfirvinnandi védvavinnu.
Nidurstada rannsdknar Camillu L. Brockett, David Morgan og Uwe Proske fra 2001, syndi
svipada nidurstddu. Badar rannsdknirnar benda a hugsanlegt forvarnargildi pjalfunar
eftirgefandi vodvavinnu (Brockett, Morgan og Proske, 2001; Mjglsnes o.fl., 2004). Askling,
Karlsson og Thorstensson (2003) rannsokudu ahrif styrktarpjalfunar hamstrings védva med
eftirgefandi vodvavinnu & undirbdningstimabili leikmanna i efstu deildum i Svidpjéo, & tioni
tognana & hamstrings védvum. Hamstrings tognanir voru greinilega feerri i ihlutunarhopnum
heldur en i vidmidunarhopnum og stydur st rannsékn vid nidurstédur Arna Arnasonar (Arni
Arnason o.fl., 2007) p6tt ekki hafi verid notast vid ,,Nordic hamstrings lowers* afinguna til
ad pjalfa upp eftirgefanlegan vodvastyrk (Askling, Karlsson og Thorstensson, 2003).
Styrktaraefinguna atti ad framkveema prisvar i viku & undirbdningstimabilinu og einu sinni til

tvisvar i viku & keppnistimabilinu (Arni Arnason o.fl., 2007).
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3.3.1. ,Nordic hamstrings lowers“

Mynd 10 - Nordic hamstring lowers (Mjolsnes o.1., 2004)

Vio framkvemd ,,Nordic hamstrings lowers® vinna leikmenn saman i porum. Annar
leikmadurinn heldur vid feetur hins, ekki langt fyrir ofan 6kkla. Hinn leikmadurinn snyr i hann
baki og hallar sér fram. Sa leikmadur sem er ad framkvaema afinguna, er gerandinn, hallar sér
mjuklega fram og er med rétt Ur mjodmum og baki. Gerandinn & ad feera sig rolega fram eins
lengi og hamstrings vodvarnir geta haldid vid. begar hamstrings vodvarnir gefa eftir lendir
gerandinn & héndunum og spyrnir sér upp aftur pangad til ad hamstrings vodvarnir eru faerir
um ad hjalpa honum ad na upphafstédu. Markmidid er ad nd ad halla sér eins langt fram og
maoguleiki er an pess ad falla (Bahr og Mahlum, 2004).

Brockett og félagar settu fram pa kenningu ad litill vodvaskadi sem getur ordid vid
eftirgefandi vodvavinnu geti verid grunnurinn eda byrjunin & sterri védvaskada sem flokkast
myndi undir védvatognun. Kenningin gekk Ut fra pvi ad med pvi ad pjalfa eftirgefandi
vodvavinnu eykst styrkleiki vodvans og pad parf meira alag til pess ad valda vodvaskada,
storum sem smaum (Brockett, Morgan og Proske, 2001). betta stydur pa aherslu Roald
Mjglsnes og samstarfsmanna hans a4 pvi ad hafa Dpjalfun ,,Nordic hamstring lowers*
stigvaxandi svo vodvaskadi verdi ekki of mikill og leikmadurinn finni mikinn sarsauka i
kjolfar pjalfunarinnar (Mjglsnes o.fl., 2004). I vidauka 1 ma sja hvernig Mjglsnes setti upp
efingadzetlun fyrir pa leikmenn sem framkvaemdu ,,Nordic hamstring lowers®, en Arni
Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen og Bahr (2007) notudust einnig vid somu
@fingadztlun (Mjglsnes o.fl., 2004; Arni Arnason o.fl., 2007).
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3.4. Fyrirbyggjandi afingar fyrir naratognanir

Adeins ein rannsékn hefur athugad ahrif fyrirbyggjandi afinga & naratognanir i knattspyrnu
og var pad rannsokn Anders H. Engebretsen (Engebretsen, Myklebust, Holme, Engebretsen
og Bahr, 2008) og félaga. | rannsékninni voru tveir peettir kannadir. Fyrri patturinn var hvort
heegt veeri ad skipta leikmonnum upp i ahaettuflokka eftir ad peir svérudu spurningalista, par
sem grafist var fyrir um fyrri meidsli, asamt fleiri upplysingum. Ahattuflokkarnir voru tveir,
mikil aheetta & meidslum og litil aheetta & meidslum. Seinni patturinn var ad skoda hvort
fyrirbyggjandi &fingar dragi ar likum & tilteknum meidslum, byggt & atkomu
spurningalistans. Ef leikmadur var metinn med mikla ahattu 4 naratognunum fékk hann
uthlutad efingadaetlun, asamt &fingum og nakvemum lysingum & framkvemd Dpeirra,
sérstaklega til ad koma i veg fyrir naratognanir. Nidurstéournar voru per ad ahattuflokkunin
var rétt, peir sem flokkadir voru i upphafi sem einstaklingar i mikilli ahaettu fyrir meidsli, voru
i meiri aheettu og ofugt. Aftur & mati skiludu fyrirbyggjandi efingarnar sér ekki i legri
meidslatidni. Alyktun rannsakenda var st ad leikmenn stundudu ekki &fingarnar, en per attu
beir ad gera eftirlitslaust i eigin fritima, pad er ad segja ekki & reglubundnum e&fingum hja
sinu félagslidi (Engebretsen o.fl., 2008).

Afingaval rannsakenda var byggt a &fingum sem hafa gefist vel vid endurhafingu
eftir meidsli og afingum sem rannséknir benda til ad hafi fyrirbyggjandi ahrif, i peim
tilvikum sem rannsoknir hafa fario fram (Engebretsen o.fl., 2008). Vid val & afingum fyrir
naratognanir vitnudu peir i rannsékn Per Holmich og félaga (Hoélmich, Uhrskou, Ulnits,
Kanstrup, Nielsen, Bjerg og Krogsgaard, 1999) um ahrif virkrar likamspjalfunar &
langvinnum séarsauka i nara ut fra adductor vodvum i mjoom (adferandi védvum). Par var
borid saman ahrif virkrar likamspjalfunar, par sem einstaklingurinn var virkur eda
framkveemdi sjalfur &fingar, og ovirkar likamspjéalfunar, par sem sjukrapjélfari vann med
einstaklinginn. Anders H. Engebretsen og félagar hans (Engebretsen o.fl., 2008) styttu pa
pjalfunardatlun pannig ad ekki teeki lengri tima en 10 til 15 minatur ad fara i gegnum allar
efingarnar. Petta var gert til ad auka likur & pvi ad leikmenn framkveemdu &fingarnar. Eins og
adur sagoi var ekki haegt ad sja ar nidurstodum rannsoknarinnar ad haegt veeri ad hafa ahrif &
algengustu meidsli i knattspyrnu med fyrirbyggjandi efingum, liklegast vegna pess ad
afingarnar voru ekki framkveemdar (Engebretsen o.fl., 2008). bad er pvi ekki hagt ad syna

fram & ad akvednar fyrirbyggjandi &fingar dragi Ur tidni naratognana.
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3.5. Fyrirbyggjandi afingar fyrir hnétognanir

pétt medial collateral ligament tognanir séu algengustu lidbandatognanir i hné (Booher &
Thibodeu, 2000; Hawkins o.fl., 2001; Peterson & Renstrom, 2001) hafa slik meidsli ekki
vakid mikinn ahuga rannsakenda. Helst er ad minnast & rannsoknir i 6drum ipréttagreinum
sem sina fram a ad hnéspelkur eda hnéhlifar verji hnéd ad einhverju leyti fyrir medial
collateral ligament tognunum, en slikar hlifar geta po6 heft ipréttamanninn (Najibi og Albright,
2005). Aftur & méti hefur athygli beinst meira ad tognunum & anterior cruciate ligament
(ACL). Slik meidsli leida af sér langa fjarveru fra vinnu og ipréttaiokun og geta i mérgum
tilvikum ordid ad langtima vandamali, asamt pvi ad vera mjog kostnadarsom meidsli
(Caraffa, ,Cerulli, Projetti, Aisa og Rizzo. 1996; Bahr, 2001). | rannsokn Jiri Chomiak og
félaga (Chomiak o.fl., 2000) & alvarlegum meidslum i knattspyrnu, taka rannsakendur fram ad
tognanir & ACL séu alvarlegustu meidslin sem knattspyrnumenn lenda i. b6tt rannsoknir bendi
til pess ad tioni meidsla hja konum og korlum i knattspyrnu sé svipud eiga konur i talsvert
meiri heettu & meidslum & fremri krossbondum en karlar, eda allt fra prisvar sinnum og upp i
atta sinnum meiri heaettu (Hewett, Lindenfeld, Riccobene og Noyes, 1999; Ostenberg og Roos,
2000; Bahr, 2001; Arni Arnason, 2004; Faude, Junge, Kindermann og Dvorak 2005;
Mandelbaum, Silvers, Watanabe, Knarr, Thomas, Griffin, Kirkendall og Garrett, 2005).
Ymsir hafa velt upp hugsanlegum astedum fyrir aukinni hattu & hnémeidslum hja konum.
Medal hugsanlegra astedna eru ad estrogen kvenhormén hafir ahrif & 1idi, mismunur i
liffreedilegri uppbyggingu likamans og ad krossbondin séu grennri en hja kérlum (Hewett
o.fl., 1999; Griffin o.fl., 2006)

Hewett og fleiri (1999) konnudu ahrif plyometriskra afinga & hnémeidsli hja
ipréttakonum i knattspyrnu, blaki og korfubolta. Samkvaemt skilgreiningu Wilmore og Costill
(2004) & plydmetriskum a&fingum, er peim @&tlad ad bria bilid milli styrktar- og
hradapjalfunar. Plyometriskar efingar eru einnig nefndar stokkefingar og reyna badi a
eftirgefanlega vddvavinnu og yfirvinnandi vodvavinnu peirra vodva sem pjalfadir eru, en
deemi um plyémetriska afingu ma sja i vidauka 2. Eitt megin markmid plyometriskra &finga
er ad auka stokkkraft iprottamannsins (Wilmore og Costill, 2004). | ranns6kn Hewett og
félaga (1999) gengust fimmtan lid undir pjalfun, @ medan fimmtan lid héldu dbreyttri pjalfun
afram og einnig var fylgst med 13 drengj lidum til enn frekari vidmidunar. Ahersla var 16gd &
ad kenna rétta stokk- og lendingartaekni, &samt pvi ad auka styrk og stokkkraft. pjalfunin for
fram i pad minnsta i fjorar vikur, en skraning meidsla for fram yfir allt keppnistimabilid i

knattspyrnu, blaki og korfubolta. Nidurstada rannsoknarinnar var su ad ihlutunarhépurinn sem
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gekkst undir pjalfunina vard fyrir markteekt feerri meidslum heldur en vidmidunarhdpurinn.
Nidurstodurnar benda til pess ad aukinn virkur stédugleiki minnki likurnar & hnjameidslum.
Med pjalfun mé pvi minnka pad alag sem er & lidum i nedri hluta likamans vid stokk og
lendingar. ZAfingarnar sem framkvemdar voru i rannsékninni auka styrkleika i hamstrings

voovum en peir eru mikilveaegir til ad halda stédugleika i hnélionum (Hewett o.fl., 1999).

Tveer rannséknir hafa skodad fyrirbyggjandi afingar sérstaklega gegn anterior cruciate
ligament (ACL) tognunum i knattspyrnu (Caraffa o.fl., 1996; Mandlebaum o.fl., 2005).
Caraffa og felagar (1996) skodudu ahrif samhefingar- og jafnveegispjalfunar & tioni ACL
tognana 4 medal halfatvinnumanna og ahugamanna i knattspyrnu & italiu. pPatttakendum var
skipt i tvd hopa, par sem annar hopurinn fékk sérstaka pjalfunarasetlun & medan hinn hépurinn
hélt afram venjubundinni pjalfun. Afingadeetlunin fol i sér jafnveegisefingar sem foru
stigvaxandi i erfioleika, fyrst var byrjad & e&fingum & golfi og sidan & mismunandi
jafnvaegisbrettum. A undirbiningstimabilinu attu patttakendur ad gera jafnveegisefingar &
hverjum degi, tuttugu minatur hid minnsta, en & keppnistimabilinu i pad minnsta prisvar i
viku. Patttakendum var sidan fylgt eftir i gegnum prju keppnistimabil. Eftir keppnistimabilin
pbrju hafdi vidmidunarhépurinn, sem ekki gerdi jafnveegisefingar, ordid fyrir sjo sinnum fleiri
meidslum ACL heldur en hépurinn sem gerdi jafnveegisefingar. Ut fra pessu mela
rannsakendurnir med ad jafnveegisefingar eiga ad vera fastur hluti pjalfunar &

undirbaningstimabili og keppnistimabili knattspyrnumanna (Caraffa o.fl., 1996).

Bert R. Mandelbaum og samstarfsmenn (2005) skodudu ahrif fimm mismunandi patta
a ACL tognanir hja knattspyrnukonum & aldrinum 14 til 18 ara i Bandarikjunum. Rannsoknin
byggaist pannig upp ad patttakendum var skipt i tvd hdpa, ihlutunarhép sem hlaut pjalfun, en i
honum voru 52 knattspyrnulid, og vidmidunarh6p sem hélt afram Obreyttri pjalfun, en i
honum voru 95 knattspyrnulid. Hvert lid i ihlutunarhépnum fékk sent myndband med 20
minutna upphitunaraaetlun og for pjalfari hvers lids a fund par sem peir fengu nanari lysingar
a fyrirbyggingu meidsla. bjalfunin var eins og adur sagdi, saman sett af fimm mismunandi
pattum. Fyrsti patturinn innihélt prjar almennar upphitunarafingar, annar patturinn fimm
teygjueefingar fyrir buk og nedri hluta likamans, i pridja paettinum voru prjar styrktarafingar,
medal annars ,,Nordic hamstrings lowers®, fjordi patturinn innihélt fimm plyometriskar
&fingar og fimmti og sidasti patturinn innihélt prjar snerpuafingar sérstaklega snidnar af
bérfum knattspyrnu. I myndbandinu sem sent var lidunum var rik ahersla & lendingartsekni
eftir uppstokk. Fylgst var med patttakendum i tveer leiktidir, arin 2000 og 2001. |
ihlutunarhopnum & leiktidinni arid 2000 urdu 88% feerri tognanir & ACL heldur en hja
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vidmidunarhopnum. Arid 2001 var svipad upp & teningnum, en pa urdu 74% ferri tognanir &
ACL i ihlutunarhépnum heldur en hja vidmidunarhdpnum. Ut fra nidurstédum
rannsoknarinnar leggja rannsakendur til ad ahersla sé 10gd & ad leikmenn leri rétta lendingar-
og hlaupataekni, styrki hamstring vodva, quadriceps vodva og adbuction eda frafeerandi vodva
i mjodm (Mandelbaum o.fl., 2005).

3.5.1. Jafnvaegisafingar fyrir hné

Pegar jafnveegisefingar fyrir hné eru framkvaemdar er algengast ad
framkvaema peer pannig ad hné pess fotar sem punginn hvilir &, sé i
I60réttri linu vid ternar. Leikmadurinn & ad einbeita sér ad pvi ad
stjorna jafnveeginu i gegnum hnéd. Afingin eykur heafileika
leikmannsins til ad stjorna hnénu og eykur taugavidbrogd a
svaedinu. Leikmadurinn a ad hreyfa mjadmir og efri hluta likamans
sem minnst. Afinguna ma baedi framkveema & jafnveegisbretti og
flotu undirlagi. Til ad gera a&finguna meira krefjandi geta tveir
leikmenn kastad eda sparkad bolta @ milli sin. Bahr og Mahlum
meela med pvi ad jafnveegisaefingar séu framkvaemdar inn i pjalfun
fimm sinnum i viku & undirbaningstimabili og einu sinni til tvisvar
i viku & keppnistimabili til ad vidihalda aunninni getu (Bahr og
Meahlum, 2004).

Mynd 11 - Jafnvagis
&fing fyrir hné
(Engebretsen o.11., 2008)

3.6. Fyrirbyggjandi afingar fyrir okklatognanir
Samkveemt Person og Renstrém i bokinni ,,Sports Injuries — Their Prevention and Treatment
(2001) eru endurteknar okklatognanir algengar hja ipréttafolki yfir hofud. | kringum 50% til
75% peirra sem togna einu sinni & 6kkla lenda i pvi aftur (Peterson & Renstrom, 2001). betta
samramist rannsoknum sem framkveemdar hafa verio a meidslum i knattspyrnu, en per syna
ad endurteknar dkklatognanir eru einnig algengar i knattspyrnu (Arni Arnason o.fl., 1996;
Hawkins og Fuller, 1999; Dvorak o.fl., 2000; Arni Arnason, 2004; Arni Arnason o.fl., 2004a;
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Bahr og Ma&hlum, 2004; Piero, 2006). Bahr og Mahlum (2004) greina fra pvi ad helsti innri
aheettupétturinn, pad er eiginleikar sjalfs ipréttamannsins eins og til ad mynda lidleiki, sé saga
Okklatognana. Peir benda einnig & peir sem lent hafa i Okklatognunum ettu ad gera
jafnveegisafingar & jafnvaegisbretti til ad vinna upp a méti skadanum sem vard vid meidslin
og geti virkad sem fyrirbyggjandi afing fyrir einstaklinga sem ekki hafa ordid fyrir
Okklatognunum (Bahr og Mahlum, 2004). Piero (2006) tekur undir petta og beetir vid ad pad
megi halda endurteknum 6kklameidslum i lamarki med jafnveegiseefingum, en Roald Bahr
(2001) er & sému skodun. Einnig kemur fram ad notkun 6kklahlifa eda spelkna og heftiplastra
geti komid ad gddu gagni, sérstaklega fyrst um sinn eftir ad pjalfun hefst ad nyju eftir
meidslin (Bahr, 2001; Bahr og Ma&hlum, 2004; Piero, 2006).

I yfirlitsrannsokn Astrid Junge og Jiri Dvorak (2004) er fjallad um tveer rannsoknir &
fyrirbyggingu okklameidsla i knattspyrnu. Tropp, Askling og Gillquist baru saman ahrif
spelkna og jafnveegispjalfunar & tioni 6kklameidsla hja knattspyrnuménnum. patttakendum
var skipt i prja hépa, einn hépurinn sem i voru 60 leikmenn notadist vid spelkur, annar
hopurinn, 65 leikmenn sem hoféu ordid fyrir okklatognunum &dur og pridji hdpurinn var
vidmidunarhopur sem hélt 6breyttri pjalfun afram en i honum voru 171 leikmadur. Nidurstada
rannsoknarinnar var ad baedi Okklaspelkur og jafnveegispjalfun minnka likurnar &
endurteknum 6kklameidslum. [ sému yfirlitsrannsékn Junge og Dvorak (2004) komu fram
nidurstédur Surve, Schwellnus, Noakes og fleiri um ahrif notkunar 6kklaspelkna & leikmenn
sem ordid hafa fyrir 6kklatognunum og peim sem ekki hafa tognad a okkla. Nidurstada
rannsoknarinnar var st ad Okklaspelkur gégnudust peim sem hoféu tognad adur & okkla en
ekki peim sem hofdu ekki lent i 6kklatognunum fyrr (Junga og Dvorak, 2004).

Timothy A. McGuine og James S. Keene (2006) rannsokudu ahrif jafnveaegispjalfunar
a tioni okklameidsla hja stalkum og drengjum i knattspyrnu og kérfubolta a aldrinum 15 til 18
ara i Bandarikjunum. Beinn kostnadur vid 6kklameidsli ein og sér i Bandarikjunum arid 2003,
samkvaemt McGuine og Keene (2006), var 70 milljonir bandarikjadala og 6beinn kostnadur
var 1,1 billjén bandarikjadala, hja pessum aldurshdp. Helsta markmid rannséknarinnar var ad
kanna ahrif jafnveegispjalfunar & undirbaningstimabilinu sem veeri svo vidhaldio &
keppnistimabilinu og var pjalfuninni skipt upp i fimm fasa. Fyrstu fjorir fasarnir foru fram a
undirbaningstimabilinu par sem jafnveegid var byggt upp og sidan vidhaldid i fasa fimm a
medan keppnistimabilinu st6d. batttakendur fengu frjalst val um hvort peir myndu gera
jafnveegisefingarnar fyrir eda eftir afingar hjd sinu félagslidi. Kappkostad var ad

patttakendurnir gerdu &fingar saman i hop. Jafnvaegisafingarnar voru ymist framkvemdar &
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flotu undirlagi (fasi eitt og tvo) eda a jafnveegisbretti (fasi prju, fjogur og fimm). Til ad auka

erfidleika &finga enn frekar var mismunandi hvort patttakandinn &tti ad hafa augun opin eda

lokud. Nidurstoédur rannsoknarinnar var su ad jafnveegispjalfun geti dregid ur 6kklatognunum

um 38% hja 15 til 18 ara drengjum og stulkum i knattspyrnu og kérfubolta (McGuinde og

Keene, 2006).

3.6.1. Jafnvaegiseefingar fyrir 6kkla
Leikmadurinn kemur sér fyrir & 6orum feeti & jafnveegisbretti. Hendur
eru krosslagdar yfir brjostio og foturinn sem stadid er i er beinn, en
megin munurinn & jafnveegisefingum fyrir 6kkla og fyrir hné er ad vid
&fingar fyrir okkla réttir leikmadurinn ar hnénu. Leikmadurinn & ad
halda jafnveegi med pvi ad hreyfa 6kklann. pad pydir ad sem minnst
hreyfinga & ad vera i hnjam, mjédmum og efri hluta likamans. Eftir
Okklameidsli melir Bahr og Mhealum (2004) med pvi ad
jafnveegisafingar séu framkveemdar i tiu minatur i senn, fimm sinnum
i viku i tiu vikur. Til ad byrja med getur verid ndgu dgrandi ad standa
a 6drum fzeti & jofnu undirlagi. Til ad gera &fingarnar erfidadir getur
leikmadurinn lokad augunum, einnig er ad hagt ad kasta og gripa

bolta svo demi séu tekinn (Bahr og Mhalum, 2004).

Mynd 12 - Jafnveegis
efing fyrir 6kkla
(Engebretsen o.11., 2008)
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4. Umraour

[ gegnum ritgerdarsmidina hef ég ordid margs visari um algengi meidsla i knattspyrnu,
afleidingu peirra og hvad megi mogulega gera til ad koma i veg fyrir pau. Flestir ipréttamenn,
leyfi ég mér ad fullyrda, hafa ordid fyrir bardinu & meidsladraugnum og eiga pad
sameiginlegt ad vera jafn illa vid pennan draug sem hvilir pungt & iprottagreinum eins og

knattspyrnu.

Algengustu meidsl & Islandi og tegundir peirra eru pau sému og annars stadar i
heiminum. Aftur & méti, ef tekid er tillit til allra patta, virdast meidsli vera algengari her &
landi og pa sérstaklega endurtekin meidsli. Ut fra pvi alykta ég ad hér geeti komid til kaldara
loftslag og su stadreynd ad sjukrapjalfarar fylgja ekki lidum eftir & hverri a&fingu heldur
adeins & leikjum. Petta minnkar geedi peirrar endurhafingar sem leikmenn njota hér & landi

midad vid hvad leikmenn bla vid i mérgum 6drum deildum erlendis.

pad verdur ekki of oft nefnt hversu mikilvaegt pad er ad reyna ad koma i veg fyrir
meidsli knattspyrnumanna og ekki adeins peirra heldur iprottafolks i heild sinni. Ef adeins er
horft & kostnadinn vid meidsli knattspyrnumanna er audvelt ad syna fram & ad pad borgi sig
ad leggja aukna fjarmuni til rannsokna & &heettupattum ipréttameidsla og fyrirbyggjandi
adgerdum gegn peim, vegna kostnadar sem hlyst af meidslunum, beint og obeint. Ahrif
meidsla a einstaklinginn sjalfan, ipréttamanninn, er i mérgum tilvikum 6betanlegt par sem
meidslin geta hrjad hann langt eftir ad ipréttaferli likur. Meidsli eru einnig gjorn a ad svipta

leikmenn moguleikan ad stunda iprétt sina af fullum krafti.

Pegar ahrif fyrirbyggjandi adgerda eru skodud lofa rannséknir gédu. Athygli mina
vekur hversu margar slikar rannsoknir hafa fraedslu til pjalfara sem hluta af heildsteedum
adgeroum gegn meidslum. bad gefur auga leid ad aukin pekking pjalfara skilar sér til
leikmanna og inn i uppbyggingu &finga og heildarskipulags. P& vaknar su spurning hvernig
menntun pjalfara er uppbyggd, hvort nagileg ahersla er & ad freeda pjalfara um ipréttameidsl

og hvad peir geta gert til pess ad sporna vid peim.

Ymsar @fingar hafa sannad forvarnargildi sitt pegar kemur ad pvi ad draga Or
meidslationi i knattspyrnu. Par ber helst ad nefna jafnveegis- og samheafingarafingar, ,,Nordic
hamstrings lowers* og plyometriskar efingar. Rannsoknir syna einnig fram a mikilveegi
réttrar teekni vid framkveemd uppstokks og lendingar. Pad méa draga af pvi pa alyktun ad meiri
aherslu sé porf a tekni grunnatrida i hreyfingum iprottamannsins. Jafnveegisafingar eru

margar hverjar audveldar i framkvaemd og krefjast ekki uthalds kostnadar svo sem i Utbunad.
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Leikmadur getur gert jafnveegisefingar & grasi, i sandi og & stifum pGda heima i stofu. Eg
alykta pvi ad ef leikmenn eru freeddir um hugsanlegan avinning fyrirbyggjandi efinga, kynntir
fyrir &fingum og peer Utskyrdar, taki peir upp & pvi af eigin hvotum ad stunda peer. Til pess

parf hvatning ad koma fra pjalfurum og adstandendum leikmannsins.

Eg 4lit ad aldrei er of snemmt ad hefja fyrirbyggjandi a&fingar gegn meidslum. Fra
upphafi purfa peir sem koma ad iprottastarfi ad vera medvitadir um hlutverk sitt. Markmid
bessara adila atti ad vera ad skapa ipréttafdlk til frambadar. Til ad né sliku markmidi er
naudsynlegt ad draga ur meidslationi, pvi meidsli geta leitt til brottfalls ar ipréttum.

Fyrirbyggjandi &fingar purfa ekki ad taka mikinn tima af &fingum og purfa ekki ad
kosta mikla fyrirh6fn. Einfaldar breytingar & pjalfunaraztlun ipréttamannsins geta mogulega
minnkad likurnar & pvi ad hann lendi i meidslum. Jafnvaegisaefingu & bretti eda golfi ma gera &
milli pess ad leikmadur tekur sett a styrktarsefingum. Skapa méa keppni hver getur stadid
lengst med augun lokud & 6drum fati i sandgryfju eda & grasi. Med pvi méti er skdpud enn

frekari hvatning til idkunar efinganna.

Pad sem kom mér mest & Ovart vid rannsoknarvinnuna var hversu litid ahrif
fyrirbyggjandi &finga og adgerda almennt, hafa verid rannsokud i tengslum vid knattspyrnu.
Petta er einnig mesti veikleiki verkefnisins, pad er ad segja faar rannsoknir sem stydja vio
nidurstodurnar. bPad er midur ad pegar haegt er ad feera sterk rok fyrir mikilvaegi pess ad
fyrirbyggja meidsl knattspyrnuidkenda, ad ekki skuli vera haegt ad leggja fram sterkari
nidurstddur en raun ber vitni. Meiri rannsokna er porf & aheettupattum ipréttameidsla og
ahrifum fyrirbyggjandi a&finga og enn sem komid er ma adeins draga pa alyktun ad heaegt sé ad
feekka meidslum i knattspyrnu med fyrirbyggjandi efingum, en ekki er ad haegt ad segja pad
med fullri vissu, pvi midur. Vist er ad margir peattir eru enn drannsakadir & svidum

ipréttameidsla.
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7. VidauKi 1 - £Afingaaaetlun fyrir ,,Nordic hamstring lowers“

/fingadaetlun til ad auka eftirgefandi vodvastyrk hamstrings vodva med &fingunni ,,Nordic

hamstring lowers*®.

Vika | ZAfingar | Skipti og Alag

aviku | endurtekningar
1 1 2x5 Alagid eykst par sem hamstrings vodvarnir halda lengur og
2 2 2X6 lengur vid hreyfinguna adur en gerandinn fellur fram. Pegar
3 3 3Xx6-8 leikmadur getur farid alla leid nidur og upp aftur 12 sinnum er
4 3 3x8-10 haegt ad auka alagio med pvi ad fara hradar inn i hreyfinguna
5-10 |3 3x12,10,8 (nidur). Einnig getur félaginn ytt & axlir gerandans.

(Mjdlnes o.fl., 2004)
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8. VidaukKi 2 - Daemi um plyometriska afingu

Dami um plyometriska afingu, stundum nefndar stokkaefingar.

Mynd 13 - Plyometrisk &fing (Fat boy 2 Fit boy)
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