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Fyrilestur a adalfundi ISF's:

itrottarvenijing - itrittarskadar

A adalfundinum hjs ISF, sum var leygardagin, helt Oddmar
Faero, laekni, fyrilestur um itrottarvenjing og itrottarskadar og

um hvussu vit eiga at fyribyrgja skadar.
Oddmar Feero segdi m.a.:

Ongin i dag ivast um tad
positivu  avirkan, sum
itrottarvenjing hevur a

likam og heilsu

kanningar eru
gjordar a hesum oki og
progva til fulnar tydn
ingin av likamsrekt og
likamsvenjing fyri eina

sunna sal 1 elnum sunnum
likami

Longu 400 ar fyri Krist
segdi Hippokrates, sum
verdur nevndur fadirin til
leeknavisundina: »Um
hvert mansbarn fekk
passandi negd av fedi og
motiéon, ikki ov litid og
ikki ov négv, so var tad
besti matin at faa eina
goda heilsu«

Hoéast visdéomurin hja
Hippokrates, so er itrott-
urin ikki vordin goédtikin
enn i nyggjari tid,
sum ein nattarligur partur
av okkara likamsrekt. VIt
vita i dag, at itrotturin
stimbrar sal og likam sum
heild, badi veddar og lid,
blodrensl,

fyrr

styrki, rersiu,

nervalag, balanca og kon
centrationsevnir gerast

og hevur

eisini

vdnir fyribyrgjan av

SjuKumn
Salarligt og sosialt

1 visast a fyri-

kapping

menniskjans-

sovael sum i

ligari Kontakt og samveru

Samstundis sum vit eru
vordin greid yvir hesi
mongu samanhang, ekjast
krevini to alt meira til tey
idkandi. Herumframt
okist talid av itrottarfolki
i storum. Her er sostatt
ein skjott vaksandi tervur
a ti upplysandi og fyri-
byrgandi arbeidinum. A
hesum ekinum eru vit i
Feroyum komin ov stutt
enn, og vildi tad verid ein
natturlig uppgava hja ISF
at farid i holtur vid
komandi tid

I Danmark meta teir seg
heldur ikki vera komnar
nog langt a hesum eoki,
men har eru té itréttar-
klinikkir og itréttarlaekn-
ar, sum geva vegleiding,

» Vit skulu vera varin vid
at seta borni »systemir«

kanningar og serliga taka
saer av skadatilburdum

Ein veel tilraettislogd venj-
ing er avgjert neydug, um
g6d urslit skulu spyrjast
burturur

Her skal ikki vera
komid inn a venjingar-
programmid innar tey

ymisku itréttarekini, men

tad er av stersta tydningi,
at tann idkandi »malraett-
ad« venur veddar, lid og
konditionsevnir, og ikki
minni ma vitanin vera hja
leidara og venjara. Badi
vidlikahald av eini venj-
ingarstedu og uppaftur-
venjing eftir sjuku ella
skada krevur tilraettalegg-
ing av einum tidarskema
vid aktiviteti og breidd.
Ein gé6d grundkonditién
er av avgjerdum tydningi,

og er hetta avist vid
kanning av maksimalu
iltupptekuni i likamid.

Kanningar visa, at ein tot-
alur stedgur i venjing hja

»Um  hvert
fekk passandi nogd av
fodi og motion, ikki ov
litid og ikki ov néguv, so
var tad besti mdtin at
fdaa eina géda heilsu«

mansbarn

ungum folki i bestu venj-
ingarstedu i 20 dagar (3
vikur) nidursetur evni at
upptaka ilt fra 20 til 45%

Ti er tad tydningar-
mikid at man vid upp-
afturvenjing leggur dent a
grundkonditiéonina adrenn
farid verdur i holtur vid
kappingar.

Ein g6d grundkondition

plass i okkara tid. Moti-
onsitrotturin hevur ser-
liga vundid négv upp a seg
seinastu tidina i naerum
ollum aldursbolkum, og er

vid at gerast ein nattur
ligur partur av dagliga

sunnheits og likamsrekt-
ini
Hetta er at fegnast ume«.

Sidani greiddi Oddmar fra
eini kanning, sum var
gjord i 1982 i Hillerod i
Danmark. Hetta var ein 1-
arakanning yvir allar
itrottarskadar i Hillered,
sum er a stedd vid Feroy-
ar i folkatali, i fingu

kappingar«

»Tad er tydningarmikid,
at man vid uppafturvenj-
ing leggur dent a grund-
konditionina,
farid verdur i holt vid

adrenn

feest vid at hava javna
konditionsvenjing alt arid.

Ofta verdur havt a lofti,
um tad er gott ella neyd-
ugt vid toppitrétti ella
elituitrotti. Tad finnast
mong, sum hava terv fyri
at idka itrott a hesum
»plani < og fegnast um tad
Hesi stimbra eisini edrum
at i0ka itfott og
storan ulmt'nnun
millum folk

Badi elituitrotturin so-
vael sum motionsitrott-
urin eiga sitt natturliga

hava
ahuga

vidgerd a skadastovu.
Tad visti seg, at 6% av

ollum vidgerdunum a
skadastovuni véru av
itrottarskadum.

62% av ellum itréttar-

skadunum stavadu fra fot-

bolti og hondbolti, visti
kanningin

Fotboltur, hondbéltur,
riding, badminton, fim
leikur, flogboltur og
kurvaboéltur tilsamans
hovdu 95 av eollum
skadatilburdunum av
itrotti.

Annars visti kanningin,

Odmar Feero, l@kni

»Tad er tryggari at fara{
svimjihollina enn at fara

vid bili nordur eftir
0yggJ«
at av eollum teimum, i at bert umleid 20 av
idka itrott, faa millum ellum skadunum koma 4
0,1 og 39 kada, alt skadastovu, og 55 faa
eftir hverja itrottargrein, onga vidgerd, sum annars
tey idka attu at fingid vidgerd

Minst vandamikid er at

visir

Kanningin
kurvabéltur

medan

afturimoti er

vandamikli
Bytid millum tger ymsu

tann mest

itrottargreinirnar av skad-
um i i mun til talid, id
idkar hesar itrottargreinir,
er annars hetta, visir
kanningin:

Fotboltur
Hondboltur
Riding
Badminton
Fimleikur
Flogbéltur
Kurvabéltur
Judo
Freelsur itréttur
Svimjing
Sukkling

1,0%
0,2%
0,1%
2,3%

Innan riding var brot
(beinbrot, armbrot o.s.fr.)
umleid helvtin av ellum
skadunum, medan tad
annars fyri allar itréttar-
greinir var koyking og
skursl, i3 tad
vanliga.
Kanningin

var mest

visti eisini,

Annars sast eisini av
kanningini, at 6( av
skadunum henda i fel

ogunum, 20% i skalunum
og restin adrastadni

Bytt upp i aldursbélkar
sast, at helvtin av
skabdunum faa tey, id eru
millum 11 og 20 ar. Bytid
millum mann og kvinnu
visir, at upp til 20 ar eru
skadarnir javnt byttir,
medan hja teimum, sum
eru yvir 20 ar, eru tad fleiri
menn enn kvinnur, id faa
skada. Tad visir seg, at i
aldrinum yvir 20 ar hugsa
kvinnur meira skilagott
enn menn og velja itrott-
argreinir, i eru minni
vandamiklar.

Um kostnadin av skad-
unum visti kanningin, at
10% av ferunum er itrott-
arf6lkid meira enn 5 vikur
fra arbeidi, og i 10% av
forunum verda tey inn-
logd. Harafturiméti byrja
40% aftur at idka itrott 2
vikur eftir skadan

Men hugsa vit um allar

Framhald a sidu 9

skilagott

»Kvinnur hugsa meira
enn menn I
teirra vali av itrottic«




