Aftur & parketid:

Leidbeiningar um endurraesingu keppnistimabils Domino’s og 1. deilda eftir

stopp vegna sottvarnarradstafana yfirvalda

INNGANGUR

eppnistimabil Domina’s og 1. deilda karla og kvenna
hofst eins og fyrirhugad var seinni hluta september
og i byrjun oktober 2020.

Hertar sottvarnarradstafanir yfirvalda toku gildi manudaginn
5.10.2020 med reglugerd heilbrigdisradherra  numer
957/2020. bridjudaginn 6.10.2020 voru bodadar enn hardari
adgerdir vegna vaxtar COVID-19 & hofudborgarsvaedinu, en
pbeer adgerdir toku gildi midvikudaginn 7.10.2020 med
reglugerd heilbrigdisradherra numer 966/2020. bessar
hertu adgerdir stodvudu efingar og keppnishald &
hofudborgarsvaedinu, en | framhaldinu akvad stjérn KKi ad
stodva allt keppnishald medan ndverandi radstafanir og
framlenging peirra giltu, en upphaflega stad til ad reglugerd
radherra gilti i 2 vikur, eda til 19. oktober.

Framlenging @ umraeddum adgerdum tekur gildi pann 20.
oktober og gildir til 3. november. Komi til aflgttinga eftir 3.
november hafa lid & hofudborgarsveedinu ekki getad eeft
med venjubundnum heetti { 28 daga.

Vid adstedur sem pessar parf ad huga ad pvi med hvada
heetti keppnistimabilid er sett af stad ad nyju. A 27 dogum
ma buast vid tap a pjalfunarahrifum a leikmenn sem hafa
ekki getad @ft med reglubundnum heetti, og pvi parf ad
geeta pess ad leikmenn fai teekifeeri til ad hefja efingar og
undirbla sig med edlilegum heetti fyrir pad keppnishald sem
framundan er. bo keppnisiprattamenn hafi getad eft ad
einhverju leyti heima vid medan samkomutakmarkanir gilda,
pba er liklegt ad magn og areynsla &finga er langtum minni
0g pvi 6ruggt ad flestir, ef ekki allir leikkmenn tveggja efstu
deilda karla og kvenna lida innan hofudborgarsvaedisins
purfi undirbdningstimabil adur en keppni hefst aftur, par
sem liklegt er ad peir verdi fyrir tapi & pjalfunarahrifum vid
pessar adsteedur [1] [2]. Einnig parf ad hafa pad i huga ad
beer eefingar sem fprottamenn geta sinnt heima hja ser eru
ekki sambeerilegar vid peer efingar sem annars feeru fram
undir handleidslu pjalfara [1]

| bessu parf einnig ad horfa til hess ad pegar keppni hefst
aftur verdur leikid péttar en adur var radgert, en pannig

eykst alag a fprottamenn sem hafa verid [ pasu fra fullum
e&efingum um fjogurra vikna skeid.

KKI hefur hér leitad | pa pekkingu sem faanleg er um
endurreesingu keppnishalds og hvada vidmida skal haorfa til.
Bent er a ad pessar leidbeiningar snua fyrst og fremst ad
peim deildum sem flokkadar eru sem level 2 deildir af FIBA,
en pad eru Domina’s og 1. deildir karla og kvenna.

TAP A bJALFUNARAHRIFUM - AHRIF

arkmid pjalfunar er ad undirbla iprottamenn undir
I\/I haesta mogulega stig frammistodu [3]. betta er
gert med pvi ad kalla fram pjalfunarahrif med
stigvaxandi alagi pjalfunar. Reglan um stigvaxandi pjalfun er

ein af grunnreglum pjélffreedinnar og er pvi mikilveeg |
skipulagi pjalfunar pegar hefja a &fingar aftur eftir stopp [3].

Ad sama skapi parf ad huga ad mikilveegi pess ad
afreksiprattamenn fai teekifeeri til edlilegs undirbunings adur
en kemur ad keppni ad nyju, en keppni er pad erfidasta sem
fprottamadur gengur i gegnum [4] [5].

Tap a pjalfunarahrifum er skilgreint sem missir ad hluta eda
ollu leyti a peim liffeerafreedilequ, lifedlisfreedilegu og
frammistodu ahrifum sem pjalfun kallar fram, sem afleiding
af minnkun eda stodvun pjalfunar [B].

Skammtima tap & pjalfunarahrifum (<4 vikur] teljast vera
minnkandi VOomax, minnkandi blddmagn og minni geta
likamans til ad flytja surefni, e&efingar- og hvildarpuls heekkar,
slagmagn og afkost hjarta minnkar, polahrif fyrri pjalfunar
minnka og motstodukraftur vodva (e. eccentric] minnkar

[6].

Geeta parf ad pvi ad iprottamenn sem verda fyrir tapi a
pjalfunarahrifum fai teekifeeri til edlilegs undirbinings adur
en til keppni kemur, sér i lagi pegar keppt verdur pettar en
adur [3][4] [6].

Vert er ad hafa i huga ad teeplega 60% meidsla an snertingar
vid matherja [e. non-contact] haskalaiprottamanna i
Bandarikjunum verda eftir fri, par sem afingar eru ad hefjast
ad nyju og iprottamenn hafa ekki &ft sina ipratt [7]. Einnig
voru visbendingar um talsverda aukningu meidsla { NBA eftir
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verkfalls [e. lockout] timabilid 2011-2012 [8] og meelanleg
aukning vard a hasinameidslum hja NFL leikmonnum eftir
lockout timabilid 2011, en ad jafnadi hofdu verid 5
hasinameidsli hvert timabil 1997-2002, en alls slitu 12
leikmenn hasinar { undirbdningi fyrir hid skerta NFL timabil
2011 [9].

Mikilveegt er pvi ad fara heegt | sakirnar og huga ad godum
undirblning, til ad lagmarka aheettu fyrir iprottamennina.

UNDIRBUNINGSTIMABIL
H versu langan tima ma telja ad (prattamenn purfi til

edlilegs undirbunings fyrir peer auknu krofur sem
pbettara leikjaplan setur a iprottamennina®?

Helstu &hyggjur KKI snua ad aukinni meidslahasttu
leikmanna eftir pad stopp sem var a leikménnum a
hofudborgarsveedinu.  bvi  hefur  verid leitad il
freedasamfélagsins, fagteymis KKI  og FIBA eftir
radleggingum og adstod vid ad setja saman pessar
leidbeiningar, sem eru pa byggdar a faghekkingu. betta er
gert til ad adstoda og leidbeina vid pad ad hefja &fingar og
keppni ad nyju med éruggum heetti fyrir afreksiprottamenn.

Hugtokin élag (e. load), mikid alag med pad ad markmidi ad
auka frammistodu (e. overload] og endurheimt (e. recavery]
eru atridi sem pjalfarar purfa naudsynlega ad hafa { huga, f
samvinnu vid pad fagteymi sem starfar innan hvers félags.
bessi hugtok eru einnig grunnur { pessum leidbeiningum.

EFTIRLIT OG STJORNUN ALAGS
/ |josi ahyggna af pvi lifedlisfreedilega og salfreedilega alagi
sem fylgir pvi ad hefja afingar aftur vid pessar adsteedur,
0g peirrar meidslaheettu sem fylgir [3] er eftirlit og
stjornun alags einn af grunnpattum pess ad koma
afreksiprattamonnum aftur érugglega af stad i efingar og
keppni. Stjornun alags er pvi leidarljosid sem parf ad lysa
pjalfurum og fagteymi vid akvardun skammtasteerd alags a
eefingum og i keppn.

A fétum RPE 4lag afingar
Lengd fingar, timi 4 fingu. *A@ RPE stendur fyrir Rate of
'Q, Perceived Exertion.
+ Lengd wfingar
e « Akefs
RPE = Lengd afingar * Akefd =
‘% Alag
Styrkur % Hopp
Alag af styrktarafingu. % o Fidldi hoppa & fingu (ground
Magngreining afingar. W contacts)

Endurtekningar * Sett * byngd

Mynd 1: Adferd vid ad meela eefingamagn fyrir mismunandi dlag,
adlagad fyrir kérfubaolta [10]

Stodugt og mikid afingaalag hefur verid tengt vid leegri
meidslahattu hja afreksiprottamonnum [11], sem gefur til
kynna polnari og sterkari iprattamann. bad ma pvi leida likur

ad pvi ad best er ad byggja alag upp smam saman upp |
stodugt og mikid efingaalag, til ad vinna gegn peirri
meidslahettu sem annars fylgir. Med pvi ad byggja alagid
upp er liklegra ad iprottamadurinn poli pad alag sem fylgir
héttara keppnisdagatali. | stuttu mali, ho fhrottamenn purfi
mikid alag til ad minnka meidslahattu, pa parf alagid ad
byggjast upp yfir tima [10] [12].

Stigvaxandi uppbygging alags er su stoduga og markvissa
aukning pjalfunar- og keppniséalags etlud til ad vidhalda
og/eda na frekari jakveedri adlogun ad élagi [13].
Stigvaxandi aukning alags er haegt ad na fram med stjornun
margra peirra breytna sem eru { &fingaumhverfinu, svo sem
med breytingu & magni, endurtekningum, settum, fjolda
e&finga, og hvildar a milli &finga [12].

Mikilveegt er ad hafa { huga hvernig alagi er stignad, par sem
of hrad stignun getur valdid meidslum og of litil stignun
seinkar peirri adlogun sem leitad er eftir [10].

Einnig er naudsynlegt ad huga ad endurheimt sem
mikilveegum pestti { pvi pusluspili sem liggur a bordi pjalfara
og fagteyma. Endurheimt er mikilveegur pattur til ad vta
undir pa adlégun sem innra og ytra areiti &finga og keppni
veldur [14]. Mynd 1 gefur hugmynd um hvernig heegt er ad
meela @fingaalag, sérstaklega Ut fra korfuboltalegu
sjonarmidi.

MIKILVAGI ENDURHEIMTAR

/ Samstoduyfirlysingu um endurheimt og frammistodu |
iprottum fra 2018 [14] er endurheimt skilgreind sem
.margpeett (lifedlisfreedilegt og salfreedilegt] ferli

endurreisnar { hlutfalli vid tima”.

pad alag sem karfubolti setur a lfkkamann er margpestt og
pbvi parf endurheimt ad mida ad pvi ad minnka pau ahrif sem
aukid alag sem snoggar og stuttar hradanir og
stopp/heaegingar (e. deceleration), kraftmiklar
stefnubreytingar, endurtekin hopp og lendingar og likamleg
snerting [ leik setja a likama leikmanna [15].

Endurheimtaradferd (e. recavery modality] er pad inngrip
sem vid notum og er hannad til ad stytta pann tima sem
parf til endurheimtar [16]. Algengar adferdir endurheimtar
eru til ad mynda adlogun lifstils (t.d. virk endurheimt, svefn],
lifedlisfreedilegar  (t.d. keling eftir &fingu, nudd,
prystifatnadur] eda neeringarpesttir og Iyf (t.d. bestiefni,
balgueydandi lausnir) [17] [18] [18]. Einnig er mikilveegt ad
huga ad andlegri lidan iprottamanna, serstaklega vid peer
adsteedur sem uppi eru. Minnett og Costello [18] lysa pvi ad
pad er engin ein lausn i endurheimt sem hentar 6llum jafn
vel. bad er pvi mikilveegt ad freeda iprottamenn um
mismunandi leidir endurheimtar og adstoda pa vid ad finna
beer lausnir sem hjalpa hverjum best.
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Tafla 2 gefur deemi um solahrings (24 kist] gatlista fyrir
endurheimt. Markmidid er pa ad safna akvednum fjolda
stiga innan pessa 24 klukkutima, en fjoldi stiga akvardast |
samhengi vid hvar a timahili fprottamadurinn er. Markmidid
er ad na 100 endurheimtarstigum innan hverrar viku [20].

KEPPNI

ér er mikilveegt ad athuga ad ekki er heegt ad
ecetlast til af afreksiprottamonnum ad hefja
eefingar og keppni af fullum krafti eftir fjogurra
vikna stopp. Allur undirblningur, radleggingar og
almenn skipulagning pjalfunar verdur ad taka
mid af pvi, en jafnframt parf skipulag keppni ad taka mid af
peim adsteedum sem adur er lyst.

KKI parf i hessu ljgsi ad gera breytingar & keppnisdagatali
sinu, til ad koma fyrir peim leikjum sem frestad hefur verid,
en naokkur fjoldi leikjia § Islandsméti og hikarkeppni
sambandsins hefur verid frestad. Akvedid svigrum er til ad
leika deildarkeppni lengur en vant er fram & vorid, en
motanefnd vill ekki nota pad svigrim nema i ytrustu neyd,
en ekki verdur gengid a bpad svigrim vid pessa
endurskipulagningu. [ stad pess verdur leikjaskra pétt svo
keppt verdi mun pettar en adur. Ad jafnadi verda tveir (2] til
prir (3] leikir a hverju 7 daga timabili, allt par til buid er ad
leika pa leiki sem hafa safnast upp vegna frestunar
motahalds KKI.

Vakin er serstok athygli & pvi ad leikir { Domino’s deildum
karla og kvenna verda leiknir { vikunni fyrir jol sem og milli
jola og nyars. Keppni arid 2021 hefst helgina 2.-3. januar.

UPPHAF AFINGA OG KEPPNI -

RADLEGGINGAR

ér eftir fylgja almennar radleggingar sem KK stydst
vid pegar hefja skal keppni ad nyju. Vakin er athygli a

bvi ad petta eru almennar radleggingar, ekki
formbundnar reglur.

Almenna vidmid KKI vid upphaf keppni eftir stopp sem varir
lengur en { tveer vikur er ad gefinn verdi timi til &finga sem
nemur 3-4 dogum a hverja viku sem efingastopp var i gildi
upp ad sex (6] vikna stappi. Ad svo komnu mali verdur ekki
heegt ad leggja almenna reglu & upphaf &finga og keppni
vari efingastopp lengur en sex vikur.

Her a eftir fara almennar radleggingar um undirbuning
skipulagningar efinga og endurkomu fprattamanna eftir
pad efingastopp sem hefur varad a hofudborgarsveedinu,
Lid i Domina’s deildum karla og kvenna asamt lidum i 1.
deildum karla og kvenna eru hvott til ad hafa pessar
e Serheeft pol
e /fingar gegn 6drum [e. contact]

leidbeiningar og vidmid | huga vid upphaf &fingar og
skipulag endurkomu fprottamanna sinna til &finga og
keppni. bessar leidbeiningar eru byggdar a fyrirliggjandi
pekkingu asamt leidbeiningum fra leidandi adilum [7], [10],
[21].

1 Adlégun &fingaumhverfis
a.  COVID-19 tekklisti
i. COVID-19 Symptom checker
ii. COVID-19 Hygiene protocols
b. Stodkerfisgreining leikmanna

i. Framkvaemt af sjukrapjalfara.

iil. Markmid: ad meta pad hvort leikmadur sé
meidslafrir og tilbuinn ad hefja a&fingar ad
nyju.

c. Likamsastand og iprottalegt stodumat leikmanna

i. Framkveemt  af  styrktarpjalfara eda
sjukrapjalfara.

ii. Markmid: Ad meta pjalfunarastand leikmanns,
hvort og hversu mikid leikmadur er tilbldinn ad
hefja &fingar ad nyju.

d. Skipulagning endurheimtar parf ad taka mid af

bessum pattum, Ut fra toflu 2

o Taugakerfi (e. neural]
o Vodvakerfi (e. muscular]
o Salfredilegir (e. pscyhological)
o Nering (e. nutrition)
e. Sérhefdir peettir tengdir korfubolta sem parf ad
hafa  huga
o Sjatoflul

2 Skipulagning pjalfunar/efinga/keppni
a. Lidsaefing
i.  Magngreining alags
ii. Eftirfylgni med stédu og lidan leikmanna,
daglegur spurningalisti til leikkmanna um lidan
b. Skipulagning endurheimtar parf ad taka mid af
bessum pattum, Ut fra toflu 2
o Taugakerfi (e. neural]
o Vodvakerfi (e. muscular]
o Salfredilegir (e. pscyhological)
o Nering (e. nutrition)
c. Styrktar- og prekpjalfun
i, A einstaklingsgrunni
il. Vinna a veikleikum
iil. Smaskammta meginregla (e. micro-dosing]
e Hamarksstyrkur
e Stefnubreytingar (COD]
e Hopp pjalfun og lendingar

d. Sjukrapjalfun
i, A einstaklingsgrunni
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ii. Ut fra meidslastodu leikmanns
ili. Meidslaforvarnir
e ¢ Prehab
e. Sérhefdir peettir tengdir korfubolta sem parf ad
hafa  huga
o Sjatoflul
3 Endurkoma i &fingar/keppni
a. Lidsafingar
i. Beeta keppnispattum inn
iil. Magngreining alags
iil. Eftirfylgni med stodu og lidan leikmanna,
daglegur spurningalisti til lefkkmanna um lidan
b. Skipulagning endurheimtar parf ad taka mid af
bessum pattum, Ut fra toflu 2
o Taugakerfi (e. neural]
o Vodvakerfi (e. muscular]
o Salfredilegir (e. pscyhological)
o Nering (e. nutrition)
c. Sérhefdir peettir tengdir korfubolta sem parf ad
hafa  huga
o Sjatoflul

ALMENNAR HUGLEIBINGAR UM ORUGGA

ENDURR/ZSINGU [BROTTA

ad er vandasamt verk ad hefja &fingar og keppni ad

I:) nyju eftir eefingastopp, ser i lagi i pvi umhverfi sem

COVIB-18 umvefur okkur i. Her ad framan eru settar

upp almennar radleggingar sem eiga ad geta gagnast vid
uppsetningu efinga og keppni.

bessar leidbeiningar verda uppfeerdar eftir porfum, en
almennt & ad vera haegt ad nyta peer vid sambeerilegar
adsteedur og peer sem myndudust vid  hertar
samkomutakmarkanir yfirvalda pann 7. oktaber 2020.

Mikilveegt er ad fylgja 6llum peim reglum sem gilda um
eefingar og keppni, sem og peim leidbeiningum sem settar
hafa verid fram fra yfirvoldum um einstaklingsbundnar
sottvarnir,
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Vika Markmid pjalfunar % af hamarks sfingamagni

1 Endurkoma til efinga 40% minnkun & efingamagni
midad vid mesta skipulagda
magn

2 Endurkoma til efinga - 20% minnkun & &fingamagni

aukning &fingamagns midad vid mesta skipulagda

magn

3 Endurkoma til &finga,
undirbuningur keppni

10% minnkun & &fingamagni
midad vid mesta skipulagda
magn

4 Venjuleg zfingavika,
upphaf keppni

Venjulegt efingamagn

Tafla 1: Deemi um 4 vikna undirbuning fyrir keppni eftir eefingastopp

brystimedferd

Keelimedferd | Kalt had [12-15°C] (812 min

Hitamedferd

Afingaradleggingar

efingar { &fingavikunni

1 &fing 4 dag

Afingalengd i <60 min

Hvildardagur milli &finga

Enginn snerting (2m regla)

Lag akefd heilt yfir

40-60 endurtekningar & lendingum (styrktarpjalfari)

o T o o 0O o o

4 &fingar i efingavikunni

1 &fing & dag

Afingalengd 60-75 min

Hvildardagur eftir hverja tva efingadaga

Engin snerting (2m regla]

Aukin samkeppni, aukid &fingadlag

Vinna &fram i lendingum og plyo, 70-80 endurtekningar (styrktarpjalfari]
Vinna { hradaminnkun (deceleration) <20% af s&fingatima

o0 Tho o o0 oo

5-6 &fingar i &fingavikunni

2 &fingadagar / 1 hvildardagur (taktur &fingaviku]

2 &fingar 4 dag

Afingalengd <75 min

Snerting / live play <30% af =fingatima (fra 411.]

Vinna f hradaminnkun [deceleration] =30% af e&fingatima

Vinna afram f lendingum og plyo <100 endurtekningar (styrktarpjalfari)

o Tho O 0O o o

Adlaga skipulag pjalfunar ad parfum leikmanna.

2 stig

Vixlbad medferd | 30 sek kalt [12-15°C], 30 sek heitt [ca. 37°C], 8 umferdir

Vatnsmedferd

8+ klukkutima nestursvefn an truflunar
20-30 min lur & dagtima

Svefn

Salrzn heilsa

3 stig
2 stig

Neering | Kolvetnarik neering strax eftir efingu/keppni (innan 30 min]

Hell maltid eftir 2fingu/keppni (innan 90 min)

Drekka vokva fyrir efingar, 8 medan & efingu stendur og eftir &fingar.

Hreyfing / Lidleiki

Nudd | Myofascial losun (t.d. nuddrulla/nuddbolti) 1 20 min

Kalfanudd [Efflaurage] 1 8-12 min

Tafla 2: Deemi um tékklista fyrir endurheimt

1 stig
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