Manadagur 9. juli 2018 - Nr. 77

FOTBOLTUR

HAVA SOKT UM TOL FRA | AR
Fyri at samanbera Faroyar og onnur lond, hevur Sosialurin sgkt um tel fré Landssjukrahdsinum i samband vid knaeskadar
fyriiar. Men av ti at feriutid er, og tann sum hevur data um hendid i lgtuni er i feriu, hevur ikki eydnast okkum at fingid

fatur a telunumhava Trygvi Askham og Bjarni Petersen gjert nyggjar sattmdalar, sum eru galdandi fram til 2020.

id, har sum
belastningurin
er maksimalur i mun

til leikarar sum spezla a

leegri stigid vid leegri belastningi
ikki eru i vanda i sama mun, sigur
Brian Fossabruagv.

Fotboéltsspalarar og
hondboltsspa=larar

i sterst vanda

Brian Fossabriigv sigur, at tad ser-
liga eru itréttarfoélk id gera itrott
vid siduvegis rgrslum, sum eru
mest Utsett fyri at faa krossbands-
skadar i mun til onnur itréttarfélk.
1 f6tbolti og hondbélti verdur alla-
stadni brukt siduvegis rgrslur.

- Fotboltur og hondbéltur eru
itréttargreinar vid siduvegis rgrsl-
um. Har eru négvar eitt beins lend-
ingar, og td er haegst risiko fyri
krossbondsskadum. Krossbands-
skadar henda oftast vid neerum
strektum beini, har sum féturin
antin roterar inn ella Gt, medan
knaedid fer i "valgus”, sum merkir
kalvakniggjad. Til ber naerum ikki
at idka slikar itréttargreinar uttan
eitt intakt krossband. I @gdrum
itréttargreinum so sum renning,
sukkling ella svimjing ber til at
idka uttan eitt krossband, sigur
Brian Fossabrigv.
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Venur folk vid knaeskadum
Sum fysioterapeutur hevur Brian
Fossabrigyv sin serkunnleika innan
knaeskadar, og fleiri itréttarfolk
sum hava havt alvarsamar knee-
skadar seinastu arini, hava verid til
uppvenjing hja Brian, id saman vid
Hallgerd Bjartalid rekur fyritgkuna
FYSIO. Brian Fossabrugv sigur, at
ahugin til at spesialisera seg i knae-
skadum kom, ti at hann s ein tgrv
4 uppvenjing innan gki.

- Ahugin fyri at arbeida vid folki
vid knaeskadum kom, ti eg s4 at har
var ein tgrvur & uppvenjing innan
oki. Eg siggi eisini at midvis upp-
venjing ger stéran mun, soleidis
at leikarar aftur kunnu koma &
vgllin. Gjggnum tidina, har eg havi
vant itréttarfélk vid knaeskadum,
havi eg merkt ein stéran dhuga
fra teimum leikarunum, sum hava
vant upp hja meer. Tey brika tid og
orku upp4 at gera teer venjingarnar
sum skulu til fyri at gerast klar
aftur.

Skulu vera betur at venja
skadafyribyrgjandi

Brian Fossabrigyv sigur, at kanning-
ar visa, at tad sum hjalpir best fyri

at verja seg imo6ti slikum alvar-
samum knaeskadum er, at venja
skadafyribyrgjandi. Eisini hevur
venjarin og doseringin hja einum
venjara négv at siga, fyri at vera
vid til at fyribyrgja slikum skadum.

- Man hevur i négv ar i Noregi
vist 4, at skadafyribyrgjandi ACL
venjingar minka markant um
vandan fyri ACL (Krossbond)
skadum. I Fgroyum er eisini fokus
4 fyribyrgjandi venjingum i baedi
hondbélti og fétboélti. Men spurn-
ingurin er, um man setur nokk
inn. Leikarar og venjarar vita, at
skadafyribyrgjandi venjingar rigga.
Men vit skulu vera betri til at venja
meira styrki og stabilitet fra ungum
arum av, og til at venja meira skada-
fyribyrgjandi venjingar. T4 hugsi
eg um neuromuskular venjingar,
styrki (core og bein), hopp og
lendingsteknikk og fétbélts og
hondbélts specifikkar venjingar,
sigur Brian Fossabrigv.

- Eisini er venjarin ein absoluttur
lykaleikari fyri at verja leikarum
moéti skadum. Venjarin skal hava
holla vitan um itréttarskadar, og
skal vera fgrur fyri at gera tad
reetta venjingar programmid og
ti rgttu doseringina fyri tann ein-
staka leikaran, soleidis at hvild
hja leikarum eisini verdur radfest
millum dystir. Tad hevur eisini
stéran tydning fyri at fyribyrgja,
sigur Brian Fossabrigv.
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[2) i Faroyum er eisini fokus d
yribyrgjandi venjingum i

badi hondbolti og fotbolti.

Men spurningurin er, um man

setur nokk inn

Um kross-
bandsskadar

ACL (Krossbandsskadar) eru
sera alvarsligir skadar hja
itréttarfolki. I veruleikanum
eigur tad at vera neerum
ogjorligt i fotbolti, hondbolti
og flogbdlti at speela uttan eitt
veelfungerandi ACL (Kross-
band). Itréttarfélk sum slita
krossbandid faa nytt falskt
krossband og er stedgurin
aftand eina krossbandsskurd-
vidgerd vanliga um 9-12 manadir.
I knaenum eru tvey kross-
bond. Eitt fremra krossband og
eitt aftara krossband. Tey eru —
saman vid meniskum, lidbond-
um og musklum vid til at tryggja
stabilitetin i knsenum.

80% av krossbandsskadum
henda uttan kontakt — seinasta
granskingin visir ennt, at talid
nu heldur liggur upp iméti 90%,
sum henda uttan kontakt. 50%
av skadunum eru ung i aldrinum
millum 15-25 ar.

Kanningar visa, at 60% av
teimum sum slita krossbandid
venda aftur til itrétt & sama
stpdid sum adrenn skadan,
medan 40% ikki gera tad.

Onnur gransking visir at 15%
faa ein re-ruptur (at tad slitnar
aftur) innan 2 tey fyrstu arini
aftand man er byrjadur at idka
aftur. Sum oftast er talan um
konufoélk ta.

Ti skrivar André um knaskadar

Av ti at eg (André) sjalvur havi
verid illa darvadum av knaskada

og havi fingid bod fra leknanum
um at stedga at spzla fotbolt av
teirri orsek, er ahugin fyri evninum
storur. Og ta vit i ar hava s=d so

nogvar foroyskar fotboltsspzelarar
fingid alvarsamar knaskadar, hava
vit a Sosialinum valt at varpa ljés
a evnid. Atlanin er, at fleiri greinar
um evnid skulu koma ut.
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