/3 ®
] ‘Si bjalfaranamskeid

DOmarar

Likamlegi patturinn
Hvad get eg gert svo ad mér lidi sem best ?

@\ »

Friorik Ellert Jénsson
Sjukrapjalfari



Meidsli og ahaettupeettir:

Algengustu meidslin hja domurum:

« Kalfi/hasin

* Hamstringstognanir (aftan a laeri)
e Bakvandamal

o Alagsmeidsli; beinhimnubdlga

Ahattupaettir:

Innri:

Ytri:

Aldur (eiga ad pekkja hvad hentar og hvad ekki)
Fyrri meiosli

Likamlegt astand

pjalfunaralag (hvild naudsynleg inna milli)
Undirlag
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Adapted, by permission, from W.H. Meeuwisse, 1994, "Assessing causation in sport injury:
A multifactorial model,” Clinical Journal of Sport Medicine 4:166-170.
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FORVARNIR iPROTTAMEIDSLA

Einstaklingsbundin pjalfun; Gott ad skoda menn til ad finna ut
aheaettupeetti. Svo fa menn programm til ad faekka pessum ahaettupattum
t.d. Styrkja akvedna vodva, teygja a akvednum vodvum o.fl.

Styrkja sig mea tilliti til fyrri meidsla.

Gott likamlegt asigkomulag (t.d. pol og styrkur) skiptir mjog miklu mali i
forvornum meidsla:
— Byggja upp gott pol. Algengt er ad tognanir verdi a seinni hluta finga

eda keppni sem pydir ad preyta hefur mikid vaegi sem orsakapattur
vodvatognana. Stifleiki er oft undanfari tognunar: losa um hann ef

til stadar.




FORVARNIR IPROTTAMEIDSLA

« Styrkur:

« | byrjun undirbaningstimabils er naudsynlegt ad byggja upp grunn fyrir
sprengikraftspjalfun.

« Leggja aherslu & ad starfraenar (functional) styrktaraefingar: sefa sem
minnst i sitjandi stodu. Styrkja vodva i kringum 6kkla, hné, mjadmir, kvid og
bak. Gera ymsar afingar standandi a 6drum faeti T.d. Hnebeygja a
0drum feeti.

« Heilinn hugsar i hreyfingum og hreyfimunstrum; virkja marga vodva i
einu.
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FORVARNIR IPROTTAMEIDSLA

Hafa forvarnaraefingar i styrktarpjalfunarprogramminu og taka pa tillit til
algengustu meidsla sem verda hja domurum t.d.;

— Ecc. Afing fyrir kalfavodva i stiga; med beint og bogid hné.

— Hamstringstognanir: Eccentrisk aefing og SLDL fyrir vodva aftan a leeri
(hamstrings). Styrkja Glut. vodva.

— Styrkja kvio- og bakvodva; plankar o.fl.
— Styrkja nara: pad vill oft gleymast ad styrkja naravoova. bjalfa i
hlidarplani: t.d. taka hlidarstig, hopp til hlidar, slidehreyfing til hlidar.

— Lidbandatognanir: Stodugleikaaefingar fyrir 6kkla og hné; ahersla ad vinna
a einum feeti. Byrja sem fyrst & pessu. Lika; eefa jafnv. med lokud augu.

— Styrkja vel i kringum mjadmagrind: Glut. Med. og Utsnuningsvodva i
mjoom (lat. rotatora): til ad varna ymsum hnévandamalum.

Halda afram ad lyfta yfir keppnistimabilid c.a. 1 — 2x i viku.
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FORVARNIR IPROTTAMEIDSLA

 Upphitun: Hita vel upp fyrir aefingar og leiki, i 15 — 30 min. Hafa stigvaxandi
uppbyggingu i upphitunni. Lidka vel nedri Gtlimi og i kringum mjadmagrind og

brjostbak.

« Skipta upp upphituninni: Koma i gang med hreyfingu, liokun, hradi/fétavinna ,
hreyfilidkun.

« Kveikja & vodvum: framan a leeri/aftan a laeri; hr6d skipti a milli pegar ordnir adeins
heitir.

« Dodmarinn tekur svo sina linu og sér fyrir sér adstaedur i leiknum: tekur sin hlaup;
afram, afturabak o.s. frv. Adstodardomarar fara a sina linu og taka sinar hreyfingar og
sja fyrir sér adstaedur i leiknum.

« Effjordi domari; péa eetti hann lika ad hita upp.
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FORVARNIR IPROTTAMEIDSLA

« VOovateygjur:

Ipréttamenn eiga ad teygja !!! Flestir af peim eru med

Voovastyttingar (ath. 44% stulkna eru ofhreyfanlegar, purfa
styrknr. 1, 2 og 3 ).

Vantar fleiri storar rannsoknir & teygjum, sem taka tillit til
margra ahaettupatta.

Hreyfiteygjur: Margir vilja taka paer fyrir atok.
Statiskar teygjur. Ma taka fyrir og eftir atok.
Maeli med liokandi aefingum fyrir mjaomagrind.
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ABYRGD EINSTAKLINGSINS — DAGINN FYRIR
LEIK/AFINGU;

Taka rolega aefingu, max. 60 min.. Losa um stif sveedi.

Enginn heitur pottur daginn fyrir leik.

Borda gédan kvoldmat.

Hugarpjalfun: Daginn fyrir leik: sjaid fyrir ykkur adstaedur i leiknum.
Vitid um lidin, leikmennina, pjalfarana o.fl. Tala jakvaett vid sjalfan
sig fyrir leikinn.

Na godum naetursvefni fyrir leik (og helst alltaf pannig).



ABYRGPD EINSTAKLINGSINS — FYRIR LEIK/ZAFINGU;

* Foam Rulla: Rulla sigic.a. 10 min. fyrir hverja
a2fingu. Nota c.a. 1 min. a hvern vodva; leeri (utan-,
framan-, innan- og aftanverd), kalfar, rasskinnar. Taka
extra tima ef pad eru stif svaedi. bPeir sem eru extra
stifir nota auka tima i petta og jafnvel triggerpunkta
bolta til ad yta a auma punkta.

e Virknisaefingar: £Afingar sem gerdar eru fyrir
leiki/aefingar. Nota c.a. 10 mindtur i ad virkja vodva
fyrir atok, hver sefing gerd i stuttan tima (max. 10
endurtekningar eda halda stodu i sma tima).




ABYRGPD EINSTAKLINGSINS — EFTIR LEIK/ZAFINGU;

Fa kolvetni og prétein sem fyrst eftir a&fingu; innan 15 min. (t.d. Hledsla, banani, skyr, orkudrykkur).

Borda holla maltid sem fyrst eftir efingu/leik.

? Skokka sig nidur: Erfitt fyrir ykkur ad gera petta. En hzegt ad taka:
Teygjur/lidkun i lokin. Lidka vel i kringum mjadmagrind og bak.

Vokva sig vel eftir aafingu m.t.t. vokvataps (vigta sig fyrir og eftir sefingu). Fa solt og steinefni;

Recovery drykkur. Drekka extra vel ef:

Ef pid farid i heita pottinn eftir sefingar (bannad daginn fyrir leik).
Ef gult pvag: Vantar vokva; drekka meira.

Ef pid erud med krampasogu: Blanda saman 0.5 | af Gatorade og 0.5 | af vatni og drekka rdlega fyrir
leik. Krampatognanir: vantar jafnvel solt/steinefni.

Einnig eftir ad pid hafid verid ad skemmta ykkur (héfudverkur og vokvatap)

Snemma ad sofa; nda gddum naetursvefni ; )

Foam rulla. Bolti til ad yta 8 auma punkta. Ef stifleiki er til stadar.

? Contrast bad: 2 min. kalt, 2 min. heitt, 3x hvoru megin.

? Recovery buxur.



ABYRGD EINSTAKLINGSINS — DAGINN
EFTIR LEIK;

Taka recovery fingu; Hjol eda skokk, helst
interval.

Taka léttar lyftingar.

Losa um stif sveedi med foamrullu og Trigger
punkta bolta.

? Komast i nudd.
Heitt/kalt

ATH: Helst hvild a degi 2 eftir leik.
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Hellahristingur - Concussion

Heilinn hristist til innan i hofudkupunni, sem veldur
truflun a taugastarfsemi. Getur komio af:

— Beinum averka a hofuo.

— Obeinum averka & hofud: snoggt hogg a likama;
fall/slynkur.

« Getur valdio skada a taugastarfsemi.

« Birtist i margskonar kliniskum einkennum medé eda an
meodvitundarmissis (t.d. hofudverkur, svimi, 6gledi).

« Einkenni geta komid klukkustundum eoda nokkrum
dogum eftir averkann.

« Einkenni lagast oftast a 7-10 dégum (i 80 — 90%
tilfella)
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e Tokum pau alvarlega. Vill ad minir leikmenn lati mig vita ef
samherji eda andstaedingur er ekki med réttu raoi.

e Ekki ddmarans eda leikmannsins ad meta hvort leikmadur sé
| lagi eda ekki. Leikmadurinn er ekki dombaer a eigid astand
(t.d. T. Gudmunds.)

e ATH: bard parf ekki ad vera hogg a hofud til ad leikmadur fai
heilahristing (K. Choprat)
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PRICE - medferd

* Byrja skal PRICE medferd sem fyrst eftir averka og halda henni
afram fyrstu tvo dagana (t.d. eftir voova- og liobandatognanir):

* Vernda svaeoid (Protection). Fyrirbyggja frekari skada. Parf ad
nota spelku, teip eda haekjur.

« Hvild (Rest): Med hvild er att vid ad hlifa skaddada
likamshlutanum. Nota jafnvel hjalparteeki t.d. haekjur.

* Is (Ice): bad & ad keela i c.a. 15-20 min. & c.a. 2 tima fresti.
Nota t.d. is, keelipoka, kalt vatn, snjo.
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PRICE — medfero (frh)

« prystingur (Compression): Er mikilveegasti pattur RICE-
meoferdarinnar. Nota prysting 8 medan pad er bdélga a
svaedinu. Nota prysting fra upphafi medferdar (einnig pegar
keelt er). Gott ad skera ut fyllt (U) i kringum 6kklakulu ef um
Okklatognun er ad reeda eda setja c.a. 1 cm pykkan svamp par
sem vOdvatognun er (fAum pannig meiri prysting yfir
averkasveedio).

« Halega (Elevation): Vera hatt uppi (c.a. 30 cm fyrir ofan haed
hjarta) med skadada utliminn & medan keelt er. Helst a ad vera
meod skadada sveedid i halegu sem mestan tima af pessum
fyrstu tveimur solarhringum.
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Fyrstu dagarnir eftir meidsli:

 PRICE-meodfero
* Verkja- og bolgueyoandi lyf ?
» Bolgueydandi krem (Orudis/Felden Gel) ?

o Contrast bad: Er mjsg snidugt & c.a. pridja degi eftir
Okklatognun. Hafa tveer fotur; eina med iskdldu vatni meod klokum i,
hina med c.a. 33 — 35°C heitu vatni. Byrja a pvi ad setja 6kklann i
kalda vatnio i 30 sec. fer svo yfir i volga vatnio i 30 sec. og svo aftur
yfir i kalda o.s.frv. Byrja i kalda vatninu og enda i pvi einnig. Heldur
svona afram i c.a. 12 — 15 min. Gerir petta jafnvel tvisvar til prisvar a
dag, par til bolgan hverfur. betta a leikmadur ad gera sjalfur heima.
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Takk fyrir mig

The referee is always right, even
when he is wrong !!!!
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http://upper90studios.com/wp-content/uploads/2012/01/Kompany_Red_Card_Small6.jpg
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