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Magni Mohr, serfrgdingur i kropsligari venjing
Mynd: Alvur Haraldsen

TRIGGIR DAGAR HVILD OV LITID

Faroyski serfrgdingurin i kropsligari venjing, Magni Mohr, hevur verid partur av altj6da
itrottargransking, sum kemur vid tilmali um, at tad aldrin eru fzerri enn fyra dagar millum
dystirnar i altj6da fotbaolti. Nyggja feroyska granskingin lysir m@dis og hvildartilgongdina

i eini viku vid trimum fotboltsdystum, hja valtrenadum elitu fotboltsspaelarum

Magni Mohr, fra Frédskapar-
setri Fgroya, hevur saman
vid utlendskum granskarum
almannakunngjgrt nyggja
visindaliga grein i tidarrit-
inum »European Journal
of Applied Physiology«.
Greinin hevur heitid »Muscle
damage, inflammatory,
immune and performance
responses to three gamesin1
week in competitive football
playerse.

— Greinin kannar neyvt,
vpddamedi og hvild igjggn-
um eina viku vid trimum
foétbéltsdystum, har triggir
dagar eru imillum dyst 1 0g 2,
og fyra dagar millum dyst 2

og 3. Soleidis seer ein vanlig
vika ut i altj6da tUrveelsfot-
bolti, sigur Magni Mohr.

Kanningin gjord
vid yrkisspalarum
Kanningin var gjord i
Grikkalandi vid yrkisfot-
béltsspaelarum sum royndar-
personum. Kanningin er
lutvist studla ar fgroyska
Granskingargrunninum.
Hetta er fyrri lidur av
kanningararbeidinum. A
universitetinum i Ggteborg
verdur i lgtuni seinni part-
urin gjgrdur, sum verdur lid-
ugur i desemburi ar.

- Seinni parturin kannar
um ymiskir veddar mgdast
og hvila ymiskt. Tad vil siga

um teir hava ymisk m@dis-
og hvildarmynstur, t4 fleiri
foétboltsdystir verda spaeldir
vid stuttum millumbili, sigur
Magni Mohr.

Dragvar kanningar vid
ahugaverdum irslitum
Nyggju kanningarnar eru
dragvar og gjggnumfgrdar,
og koma eisini til eina 4huga-
verda nidurstgdu-

- I nyggju greinini verdur
stgddin av mikroskadum
i veddunum, veddapina,
vgddainflammatién og
avirkanin 4 immunskipan-
ina, umframt oxidativt stress
— millum annad framleidsla
av frium radikalum - og
virkni hjad antioxidant

skipanini i kroppinum neyvt
kannad. Umframt tey fysio-
logisku matini verda krops-
lig avrik i venjing og dysti
og imillum dystir mata vid
GPS-matingum, fysiologisk-
um matingum og skjotleika-
testum, sigur Magni Mohr.
Kanningin visir greitt, at
urveelsfotboltsspaelarar eru
meira avirkadir av dysti 2,
enn dysti 1 og 3 i einari viku
vid trimum dystum. Her er
talan eitt nit um sterri grad
av m@di, seinni hvildartid og
stgrri fysiologiskari strongd.
- Serstakliga ahugavert
er, at spelararnir eru négv
meira strongdir aftana dyst
2, sum er triggjar dagar eftir
dyst 1, samanborid vid dyst

3, sum er fyra dagar eftir
dyst 2. Hetta hoast dystur 3
er tridi og seinasti dysturin i
vikuni, sigur Magni Mohr og
sigur vidari;

— Hetta merkir, at triggir
dagar av hvild imillum fo6t-
béltsdystir er ov litid, men
at speelarar saktans kunnu
speela fleiri fullar dystir
innan stutt tidarskeid, um
hvildartidin er minst fyra
dagar long, og um spaelarar-
nir fylgja einari optimalari
hvildarstrategi. Nakad, sum
bleiv gjgrt i kanningini, sigur
Magni Mohr.

Tilmzela fyra
dagar hvild

Kanningin visir eisini, at

urveelsfotboltslio mugu
leggja stéran dent & at
framskunda hvildartidina.
Eitt nQ, ta landslid spela
dupult-dystir, ella ta dystir
i heimligu kappingum renna
saman vid steypadystum og
evropeiskum dystum.

— Tilmeelt verdur, at allir
fotboltsdysir hava minst
fyra dagar av hvildartid,
og at optimalar »recovery-
protokollir« verda fylgdar
til fullnar. Hetta fyri at verja
speelararnar imoéti skadum
og brunasjukum, umframt
at tryggja optimal kropslig
avrik i venjing og dysti, sigur
Magni Mohr at enda.
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