IDKENDA OG FORELDRAFRODLEIKUR

10 gb0d rad fyrir foreldra barna sem stunda iprottir.

Komdu & zefingu eda keppni pegar pu getur. Barninu finnst pad gaman.

Ekki hvetja bara pitt barn i leik eda keppni. Hvettu lidid.

Syndu jakvaedni i medlzeti jafnt sem modtleeti — ekki gagnryna, lattu pjalfarann um tilségn.
Berdu virdingu fyrir pjalfaranum, ekki gagnryna hann @ medan leik eda keppni stendur.
Démarinn er til ad leidbeina og kenna jafnt sem deema. Ekki gagnryna hann.

Hvettu barnid pitt til ad taka patt i afingu og keppni. Ekki beita prystingi.

Spurdu ad keppni lokinni hvort pad hafi verid gaman. Ekki hvernig fér.

Hafdu barnid pitt rétt og skynsamlega buid. Engan éparfa iburd.
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Berdu virdingu fyrir starfi félagsins. Vertu stydjandi sem foreldri.
10. Mundu ad pad er barnid pitt sem er ad taka patt ekki pu.

GO0 rao:

Ef vid hlifum bornunum okkar vid 6llu métlaeti 8 medan pau eru ung pa reenum vid pau taekifeerum til ad
na andlegum proska til ad takast a vid erfidleika lifsins og pau vonbrigdi sem af peim hljotast sidar &
lifsleidinni!

Pad gd0da vid mistdkin er ad pau hjdlpa pér ad syna 6drum polinmaedi!
Hvernig getur pu sett svona mikid ut 4 adra fyrir galla peirra pegar pu hefur svo marga sjalfur?

Helsta hindrun i ad félk ndi arangri er vantru a eigin getu!

Helsti bunadur sem leikmenn purfa ad hafa medferdis i ipréttatoskunni i leiki:

iprottataska, takkaskor, legghlifar, [R-stuttbuxur, iR-sokkar, undirbuxur (leggings), bolur, hanskar,
hufa/ennisband, utanyfirgalli, ibréttaudlpa /jakki. Vaselin til ad bera & ské og vegna nuningssara, (blatt)
sokkateip ef sokkar eru storir og eda legghlifar of lausar.

Leikmenn i eldriflokkum purfa oft ad hafa auka bol, sokka og hanska/hufu peir lenda i slaemu vedri.
Leikmenn geta pa skipt um undirfatnad, par sem peim gefst sma timi i halfleik til ad skipta um fatnad.

Sumir i8kendur eru i 6drum ipréttum samhlida knattspyrnunni og pvi er mikilveegt fyrir viskomandi ad
tilkynna pad til pjalfaraflokksins og komast ad samkomulagi um hvada afingar er best ad maeta a.
bjalfari getur pd minnkad alagid & vidkomandi einstakling an pess ad hann haetti ad maeta a fingar,
einungis vegna pess ad hann er ad zefa tvofalt. bad er mikilvaegt fyrir ykkur foreldra ad fylgjast med
offpjalfunar ahrifum og tilkynna pjalfurum ef pid verdid vor vid eitthvad af nedangreindu. b4 sérstaklega
hja drengjum og stulkum & unglingsaldri. Hér fyrir nedan eru gddir punktar fyrir ykkur ad fylgjast med
begar barnid ykkar er undir miklu aefingaalagi.



Nokkur einkenni ofpjalfunnar.

Munid ad mismunandi margir af eftirfarandi pattum geta komid fram:

e Aukinn hvildarpuls (snemma ad morgni).

e Pulsinn og blédprystingurinn lengur ad leekka eftir alag.
e Heettara 4 ad sortna fyrir augunum pegar stadid er upp.
e Faekkun raudra blédkorna.

e Minnkad prek.

e Bladingar truflast/haetta hja konum.

e Hamarks surefnis flutningsgeta ( VO2 max ) minnkar.

e Minnkandi likamspyngd.

e Aukinn tidni sykinga ( veirur, bakteriur ).

e Sargrda ver.

o Kynkuldi.

o Svefntruflanir.

e  Lyktarleysi.

e bunglyndi.

e Ahugaleysi, vantar drifkraft.

e Aukin vatnsdrykkja @ néttunni.

o Verkirivodvum og lidum. Fjoldi tima & viku=> Alag kemur  lj6s.

Hér fyrir nedan er sma frdédleikur um naeringu og mikilveegi pess fyrir foreldra og iGkendur til pess ad
standast likamlegar og teeknilegarkrofur knattspyrnuleiksins. Margt a einungis vid eldri idkendur og pvi
er mikilvaegt ad folk geri sér grein fyrir mismunandi kréfum i hverjum flokki fyrir sig. Ef foreldrar eru i
einhverjum vafa um pessa peetti. Leitid pa til laeknis og til menntada neeringafreedinga.

Neaeringarbjalfun fyrir knattspyrnumenn.

Nazering og pjalfun eru 6skiljanlegir paettir i ipbréttum og er knattspyrna par er engin undantekning. Rétt
naering getur baett arangur i ipréttum. Rong naering getur komid i veg fyrir ad getan nytist til fulls. Til ad
na arangri i knattspyrnu vera allir paettir sem hafa ahrif 4 getu ad vera i lagi og neeringin einnig. Sé faedan
ekki naeringarrik ber pjalfunin ekki drangur sem skyldi. Haegt er ad tapa leik med rangri naeringu, fastri
og/eda fljotandi. Pad er aldrei of seint ad breyta um matarradi. Eftirfarandi innlegg & ad vera
leikmdnnum abending og vegvisir ad réttum mat og drykk.



Vandamal og krofur.

Pegar um rétta naeringu er ad rada, eru knattspyrnumenn sjalfum sér verstir vegna pess ad peir hafa
rangar matarvenjur. [préttameidsli eru oft svonefnd meltingarmeidsli. Eftirfarandi tafla synir hversu
mikilveeg naering og aflkastageta vinna saman hja knattspyrnumoénnum.

Tafla 1:

Einkenni. Hugsanleg orsok.
Einbeitingarleysi. Skortur & jarni, magnisium og B.vitamini.
Almenn preyta. Skortur & jarni og B og C vitamini.
Kraftleysi. Skortur & jarni, magnesium, B-vit, og proteini .

( eggjahvitu ).

Sinadrattur/Krampi. Skortur & jarni, kalsium, kalium og natrium.
Hungurtilfinning, Minnisleysi, Tittlingadrap. Skortur 4 kolvetnum.
Sjontruflannir. Skortur & A-vitamini.
Ondunarerfileikar, maedi. Skortur 4 Jarni og B2 ( botamini ).
Hardsperrur. Skortur & jarni, magnesium og kalsium.

Hugsanleg skortseinkenni 4 einhverjum akvednum neeringarefnum , vitaminum (fjérefnum) og
steinefnum verda ad greinast rétt og fa rétta medferd.

Einstaklingsbundin naeringaraaetiun.

Engir tveir menn eru eins. betta gildir ekki sist fyrir naeringarporf knattspyrnumanna. bjalfarar sem
radleggja 6llum leikmdnnum sinum samskonar faedi, eru ekki ad gera rétt. Hin raunverulega
nzringarporf , og par med orkuporf, verdur ad vera snidin ad persénuleika og likamsbyggingu hvers og
eins.

Hvernig reikna ég ut perséonubundna orkuporf mina?

Dagleg orkuporf er i fyrsta lagi had likamstaerd og i 6drulagi pjalfunaralagi. Mismunandi alagi i pjalfun ma
rada eftir akvednum vidmidunartdlum.

Tafla 2:
Vidmidunartoflur bjalfunaralag
20 2 — 4 xfingar a viku.
22 1 -2 klst. 4 dag.
24 3 -4 klst. a dag.
28 5 —6 kist. a dag.

Pegar pessi persdnulega vidmidunartala er margféldud med likamshaed kemur sa hitaeiningarfjoldi at
sem hann parf.

Daemi:
Likamshaed = 180 sm
Vidmidunartala = 24 ( dagleg pjalfun ).

Orkuporf = 180x24=4320 kkal ( 18058 kj).



Bordid minna en oftar.

Mikilvaegasta forsendan fyrir fullnytingu eigin aflkastagetu er ad skipta daglegri orkuneyslu & margar
litlar maltidir en ekki faar stérar. Sa sem neytir adeins hinna hefdbundnu megin matmalstima, p.e.
morgun-, hadegis- og kvoldverd, a a8 haettu ad draga stérlega ur aflkastagetu sinni eda meira ad segja
skada hana mjog. Hinir afgerandi pzettir vid ad skipta neyslunni 8 morg skipti eru eftirfarandi fyrir
knattspyrnumenn: Regluleg neysla margra litilla maltida nytir betur aflkastagetu einstaklingsins og
kemur i veg fyrir ad han falli eda eigi sér alls ekki stad. Margar litlar maltidir med akvednu millibili
minnka alag a efnaskiptunum. Of stérar maltidir valda sleni og preytu. Jafn sleemt er ad stunda ipréttir
med téman maga og fullan. Pad hefur mikla pydingu fyrir knattspyrnumenn ad samraema matmalstima
og 2fingatima og finna heppilegt hlutfall par & milli. Skipting matmalstimana sem hlutfall af daglegri
orkuneyslu aetti samkveemt kjoradsteedum ad lita svo Ut ( tafla 3). Hver maltid verdur fyrst og fremst ad
innihalda pau naeringarefni sem naudsynleg eru fyrir dlag, baedi f/eftir maltidina.

Tafla 3: Kjorskipting matmalstima sem hlutfall af daglegri orkuporf.

Maltid Hlutfall af daglegri orkubpérf.
Morgunverdur. 20%

1.Millimaltié. 10%

2. Millimaltid. 5%

Hadegismatur. 20%

3.Millimaltid. 10%

4.Millimaltid. 5%

Kvoéldverdur. 20%

Kvold“kaffi”. 10%

Fullir kolvetnageymar-Nidurstodur rannsdknar.

Hagstaedur bruni er einmikilvaegasta forsenda langvarandi vodvastarfi iprottamannsins. Skal hér nefnd
ein rannsdkn pvi til studnings: Med hjalp myndupptokutaekis var hlaupaafkastageta knattspyrnumanna i
leik rannsdkud med eftirfarandi spurningar i huga:

Hversu langt fram og hversu langt aftur hlaupa einstakir leikmenn?
Hversu mikid hlaupa peir i allt?
Um hverskonar hreyfingar er ad raeda ( ganga, hlaup, sprettir )?

i hépi A voru leikmenn sem héfdu neytt naegra kolvetna med kvéldverdinum ad lokinni sefingu sem var
daginn fyrir leik.

i hépi B voru leikmenn sem hofdu neytt litilla kolvetna. Nidurstédurnar voru peer ad ekki var milill munur
a arangri i fyrri halfleik en i peim seinni drég mikid ur hlaupagetu leikmanna i hépi B.

betta synir:

Kolvetnarik nzering fyllir kolvetnageymana og pad er ein af megin forsendum fyrir hdmarks arangri og
orkunytingu. betta 4 vid badi afingar og keppni. Afgerandi hversu hratt og i hve miklu magni likami
okkar getur neytt, brotid nidur og nytt.

Eftirfarandi synir hversu fljott kolvetni ar faedunni fara ut i bl6did:

e  brugusykur: beytist Ut i bl66id 4 10 — 20 min.

e  Saetir drykkir og seetindi/szelgaeti= streyma Ut i bl6did & 15 — 40 min.
e Mjolmatur: Flaedir Ut i bl6did 4 60 — 120 min.

e Kornmatur/fjolkorn: Siast Ut i bl6did 4 60 — 240 min.



Knattspyrnumadur, sem neytir kolvetna sem komast fljott ut i bl6did, gerir reginskyssu.
Kolvetni, sem eru lengi ad fara ut i bl6did, er besta undirstadan fyrir langvarandi bruna.

Kolvetni, sem fara of hratt Ut i bl68id, valda reyndar ,beinni innspytingu” og par med orku innan
skamms tima en pa er lika sagan oll.

Endurtekin kolvetnaneysla med nokkura mindtna millibili haekkar heldur ekki blédsykurinn, pvert 8 moti.
Reyndar veldur pad pvi ad drangur eykst timabundid en pad dregur skjott ur pvi. Knattspyrnumenn purfa
ad geeta pess ad kolvetni séu ekki minna en 60% af pvi orkuinnihaldi faadunnar ( fita 25%, prétein 15% ).

Reglan er ad & hvert kg. Likamspyngdar purfi u.p.b. 7.gr. af kolvetnum a dag.

e Kolvetnaneysla er nagileg pegar likamspyngd og aflkasta geta haldast stodug/gdéd.
o Kolvetnaneysla er ekki naegileg pegar likamspyngd og aflkastageta minnka.
o Kolvetnaneysla er of mikil pegar likamspyngd eykst vid jafnt alag.

Vitamin.

Mikilvaegasta forsenda fyrir kjérnaeringu knattspyrnumanns er fullnaegjandi vitaminneysla vegna pess ad
vitamin eru stjérnendur allra efnaskipta i likamanum. Ef efnaskipti eru borin saman vié vél i bil, eru
vitaminin kerti likamans vegna pess ad pau stjorna efnaskiptunum og auka aflkastagetu i ipréttum a
allan hatt. porf knattspyrnumanns fyrir vitamin er hdd ymsum atridum: had, pyngd, aldri, likamlegu
astandi, adstaedum vid vinnu, loftslagi, (nyju) umhverfi, timamismun, sem og neyslu nautnalyfja og
annara lyfja.

Vitaminporf eykst vegna:

Aukinna efnaskiptagilda, efnaskiptaferli kolvetna, fitu og préteina er hradara hja knattspyrnumonnum.
Aukins likamshita i kjolfar pjalfunar.

Mikil vatnstaps ( med svita ) vid afingar og keppni.

Breytingar a loftslagi og rangrar feedu.

Athugid:

Hja knattspyrnumonnum eykst vitaminporfin hradar en neaeringarpdrfin. beir purfa u.p.b. 3 - 4 sinnum
meira af vitaminum en venjulegur vinnandi madur.

Dzemi um hagstadar matarvorur med hau vitamingildi.

Tafla 4. Daemi.

Jakvaett = Hatt vitamingildi. Neikvaett = Lagt vitamingildi.
Fiolkornabraud Hvitt braud, rinstykki.
Hrisgrjon ( Natturuleg) Hvitt hrisgrjon.

Nidursuduvorur.

Nyjir dvextir, nytt green meti. Nidursodid graenmeti.




Folk zetti ad hafa vitamingildi faadunnar i huga pegar pad kaupir inn. bad segir til um hlutfallid milli
vitaminsinnihalds og orkuinnihalds. Annar moguleiki a ad fullnaegja vitaminporfinni er skynsamleg
inntaka vitamintafina.

NG er bodid upp & mikid urval vitamina. A peim er munur hvad vardar samsetningu og hlutfoll.

Meelt er med frekar litilli neyslu taflanna. HUn aetti ad fara fram i litlum skdmmtum allan daginn vegna
pess ad pa nytiast pau betur.

Fullnaegjandi steinefnaneysla

Hlutverk steinefna i likamanum er pekkt. Undirflokkur steinefna er snefilefni. Steinefni (ekki snefilefni
)koma yfirleitt fyrir i likamanum sem litil rafhladin fyrirbzeri og eru pess vegna einnig nefnd elektrélytur.
Skipting i stein- og snefilefni fer eftir magni efnanna i likamanum.

Litum nd nanar a pydingu einstakra efna i naeringu knattspyrnumanns.
Kalium (K)

Kalium er mjog mikilvaegt til ad fylla kolvetnageymana. bad tekur ad sér pydingarmikil hlutverk i
vodvastarfi og tekur patt i ad stjérna vatnsbuskap likamans. A enduruppbyggingartimanum flytir kalium
fyrir fyllingu kolvetnageymanna. Vid kalsiumskort verda truflanir & védvastarfi. Leikmadurinn fyllist
allsherjar ahugaleysi.

Natrium ( Na)

Mikilveegasta hlutverk natriums er ad halda uppi prystingi milli einstakra frumna likamans (osmétiskum
prystingi). Edlileg vidbrogd eru adeins moguleg ef petta er i lagi. Vid mikinn svita stapast mikid natrium.

Kalsium (C.a)

Kalsium hefur urslitapydingu fyrir vodvasamdratt. Ef skortur er 4 pessu steinefni dregur Ur hrada, krafti
og samhafingu. Kalsium er einnig émissandi fyrir bein og proska peirra. Enn fremur tekur pad patt i
blédpynningu.

Magnesium (Mg)

An magnesiums getur engin edlileg prétein- (eggjahvitu-) vodvauppbygging &tt sér stad. bad virkjar pa
hvata (ensim) sem taka patt i orkuvinnsluferlum. Magnesium tryggir skjota afgreidslu a orku til hjartans.
pegar upp kemur streita parf knattspyrnumadur meira magnesium. Sinadrattur, svimi, handskjalfti og
oreglulegur hjartslattur eru merki um magnesiumskort. Tveir pridjuhlutar allra knattspyrnumanna pjaist
af slikum skorti. Mannslikaminn hefur engar varabirgdir. Pess verdur ad neyra magnesiums fyrir og eftir
keppni og einnig & medan henni stendur. Maelt skal med aukaskammti af magnesium vegna pess ad
magnesiuminnihald feedu okkar minnkar stodugt.

Jarn (Fe)

Jarn er mikilvaegur pattur ipréttanaeringarinnar. Sokum likamlegra ataka og reglulegarar polpjalfunar
hafa knattspyrnumenn meira af raudum blédkornum til surefnisflutninga en peir sem ekki stunda
iproéttir. Til ad fjolga raudum blédkornum parf meira jarn. Ef skortur er a pvi versnar
surefnisflutningurinn fra lungunum og til vodvanna og dregur pa einnig Ur aflkastagetu. Mzelt er med
aukaskammti af jarni.



Drykkjarvenjur knattspyrnumanna.

Stjorn vatnsbuskaps.

Likaminn tapar vatni vid svitamyndun. Svitinn gufar upp fra hadinni. betta ferli parf orku sem kemur fra
hitamyndun vid ipréttaidkun. betta kerfi ( svitamyndunin ) kemur i veg fyrir ad likaminn ofhitni og virkar
eins og vatnskaling i bilum. Mikilvaegt: Of mikié vokvatap likamans veldur lakari hitastjérnun og getur
leitt til vandamala fyrir leikmenn, s.s. vodvakrampa (sinadraetti), svima, 6gledi, hofudverk, uppkdstum og
i versta falli hitaslagi. Ef vokvatap er ekki baett upp dregur ur aflkastagetu knattspyrnumanna og ef pad
fer yfir dkvedin moérk getur pad valdid heilsutjoni eda allt ad pvi lifshaska. (sja toflu 5):

Tafla 5: Likamseinkenni vié mislika truflun a vatnsbuskap.

Voékvatap sem hlutfall af Dami: 60.kg ipréttamadur. Ahrif.

likamspunga.

2 1,2 Minna pol, porstatilfinning

4 2,41 Minna pol og kraftur, sterkur
porsti.

6 3,6l Kraftleysi, braedi, algjor
uppgjof, mjog sterkur porsti

6 3,6l Ogledi, uppkost, litid vald &
hreyfingum

10 6,0l Lifshaetta

1l svitatap = 1kg pungatap.
Magn svitataps fer eftir pjalfunarastandi leikmanns:

e vel pjalfadur leikmadur svitnar meira og hradar en lakar pjalfadur leikmadur. Hann byr par yfir
betri hitastjorn og pad heldur aflkastagetunni jafnari.

e Opjalfad folk & ad geta framleitt u.p.b. 0,81 af svita a kist. 8 medan vel pjalfadur
knattspyrnumadur getur framleitt milli 2-3 | af svita af kist.

Haefileikinn til ad mynda mikinn svita er ein mikilvaegasta forsendan fyrir mikilli aflkastagetu vegna pess
ad pa er haegt ad losna vid pann aukna hita sem fylgir auknu alagi.

Su skodun. Sem pvi midur er of Gtbreidd, ad knattspyrnumenn aettu ekki ad drekka mikid er réng og
orokstudd. bad dregur ar arangri og er i versta falli heilsuspillandi ad aetla sér ad yta undir hina
natturulegu svitamyndun me?d litilli drykkju.

Stjérn vatnsbuskaps er natengd dreifingu steinefna en par gegna nyrun lykilhlutverki. An pess ad verid sé
ad gera litid ur koldu og svalandi drykkjarvatni, verdur ad segja ad pad eitt naegir ekki til ad vega upp 4
mati svitatapi. Meira ad segja getur verid haettara a auknu vokvatapi sokum skorts a steinefnum vegna
pess ad pau geta haldid vatninu i likamanum og tryggt pannig hid lifnaudsynlega kaelikerfi.

Pess vegna er mjog skynsamlegt ad daglegri drykkjarporf sé ad hluta fullnaegt med steinefnadrykkjum
par sem mjog aridandi er ad samsetningin sé rétt. Ef drukkid er eitt glas af vatni fara tveri pridju hlutar
pbess sem drukkid er beint til nyrnanna en afgangurinn dreifist um likamann. Of sterkir steinefnadrykkir
eru gagnslausir. betta kerfi pekkjum vid fra sjonum. Sjér svalar engum porsta vegna hins mikla salt- eda
steinefnabléndu, an videigandi vokvaneyslu, haft 6fug ahrif, p.e. aukidé vokvautskilnad og dregid pannig
ur afkdstum og vellidan leikmannsins.



Vokvamagn.

borsti ma ekki vera maelikvardi a vokvaporf eingéngu. Vid ipréttaidkun, einkum ef hun parfnast
einbeitingar og taugaspennu, naegja edlileg likamseinkenni 4 bord vid porstatilfinningu ekki til ad
vidhalda vékvajafnvaeginu.

Regluleg viktun

Adeins regluleg viktun dsamt videigandi vokvajofnun geta komid i veg fyrir minni aflkastagetu og
heilsuspillandi truflannir 4 vokvamagni likamans.

Meaelt er med notkun eftirfarandi viktarskorts:
Viktarkort.

Med reglulegri viktun fyrir og eftir ipréttaidkun er haegt ad maela vokvatap sem verdur med svita.
bpyngdartap i ipréttum er mestmegnis vokvatap med svita og par med steinefnum og vitaminum.

bungi fyrir aefingu/leik kg.
Vokvaneysla +1.
»iprottapungi®. =kg
bungi eftir sfingu/leik. -kg

Nidurstodur viktananna gefa pjalfara nakveemt yfirlit yfir svitatap og ahrif pjalfunar. Sa sem svitnar mikid
afkastar miklu: Leikmadur atti ad fylgjast med punga sinum fyrir og eftir hverja sfingu og hvern leik i
akvedinn tima. Vokvamagni sem drukkid er i leikhléum zetti ad baeta vid upphafspunga. Summa beggja
fyrstu talnanna segir til um ,ipréttapungan®. 30 min eftir sefingu eda leik 4 leikmadurinn ad vikta sig
aftur og feera utkommuna a kortid. Fenginn er Ut munurinn a milli ,,ipréttapunga® og punga eftir sefingu
eda leik. Utkoman er pa svitatap & afingu eda leik. bungatap i ipréttum er fyrst og fremst vokvatap.

Pannig brennir knattspyrnumadur ad medaltali 4000 kal. i venjulegum leik & kist. Vokvatapid getur verid
a milli 1 og 2 |. Pad pydir ad fleiri hitaeininga er neytt en eytt ef vokvaneysla er rong. Afleidingin er
pyngdaraukning, 6hagstaedur ,,ipréttapungi®, hugsanlega yfirvikt og minni aflkastageta (sja toflu 6).

Tafla 6: Kaloriuinnihald nokkura drykkja.

Drykkur Kal innihald/ ( kkal/l) | Skammtur Kal innih (
kkal/skammt).

Avaxtasafi 690 0,2 108
Ananassafi 560 0,2 110

Limonadi 480 0,2 97

Eplasafi 470 0,2 94
Appelsinusafi 470 0,2 94

Kéladrykkir 440 0,33 145
Greipaldinsaft 430 0,2 86




Rétt drykkjarval.

Avaxtadrykkir.

Neeringar- og liffraedilegt gildi dvaxtadrykkja liggur i hlutfalli af vatni, vitaminum, steinefnum og féstum
(,,Ballast”) efnum. En kaloriufjoldi er 6hagstaedur gagnvart pvi vokvamagni sem parf til ad maeta
vokvatapi eftir ipréttaidkun vegna pess ad hinir friskandi og porstastillandi eiginleikar eru ekki fyrir hendi
i ndgu miklum meeli.

Ekki er haegt ad maela med dvaxtasdofum (,nektar”) og 68rum alika drykkjum vegna hins mikla
sykurinnihalds peirra.

Olkelduvatn.

Knattspyrnumenn attu ad veita 6lkelduvatni mikla athygli. beir attu um leid ad huga ad innihaldi og
bera pad saman. Olkelduvatn sem nytist ipréttaménnum vel atti ekki ad innihalda meira eb 500mg af
natrium a hvern litar og yfir 100mg af magnesium i hverjum litar. Slikt 6lkelduvatn maetir reyndar
steinefnatapi med svita ekki alveg en med réttri naeringu ma fullnaegja porfinni.

Svaladrykkir.

Hinir pekktu svaladrykkir limonadi og kdkakdla eru alls ekki vel til fallnir til ad vega upp & méti vokvatapi
knattspyrnumanna vegna litil steinefnainnihalds, of mikils af kolsyru- en einkum pé sykur innihalds. bad
er ekki nog med ad slikir drykkir maeti ekki steinefnaskorti heldur draga peir ur aflkastagetu eftir ad hafa
aukid hana stundarkorn ( innspytingarahrifin), svo ekki sé talad um kaloriurnar.

is6téniskir ( jafnprystnir) drykkir. ( Ekki gédir fyrir born eda unglinga ).

Drykkur telst isdtdniskur pegar hann inniheldur svo til jafnmikid magn af steinefnum og bl66
mannslikamans. Ekki er haegt ad segja til um hvort drykkur uppfyllir pessi skilyrdi fyrr en gaett hefur verid
ad natrium- og klérinnihaldi hans. isétréniskir drykkirmed hatt hlutfall af pessum tveimur efnum eru ekki
heppilegir. Drykkurinn er betri eftir pvi sem hlutfall pessara efna er laegra. Orsokin er su ad pau geti valdi
of hdum blé6prystingi og of miklu dlagi & nyrun. Magnesium verdur hins vegar ad vera fyrir hendi i rikum
meeli vegna pess ad pad hefur mikla pydingu i efnaskiptum vodva og tauga. Skortur 4 pvi myndi leifa
Ohjakvaemilega til minni afkastagetu, vodvakrampa og hjartatruflanna.

Ef natrium fer yfir 400mg/I og klor yfir 200mg/I getur pad valdid vandamalum. Klium ma vera 800mg/I og
magnesium innihald zetti ad vera innan vid 70mg/I. Pvi midur eru isotréniskir drykkir oft bragdbaettir
med sykri eda seetuefnum og eru pa kalladir ,orkugjafar”. Er pad vegna pess ad steinefni eru hraedileg a
bragdid.

Heimablondur.

Auk isétroniskra drykkja geta gddir heimatilbunir drykkir aukid aflkastagetuna. pvi til heyra dvaxta- og
graenmetisdrykkir blandadir gédu olkelduvatni. Einnig ma nefna avaxtate med olkelduvatni.



Abendingar um drykkju.
Sa sem tekur knattspyrnu alvarlega aetti ad hafa drykkjarvenjur:

Einum til tveimur kist. fyrir og eftir knattspyrnuidkun zetti ad drekka all mikinn vékva.
Kaldir drykkir hafa 6kosti pratt fyrir ad peir veiti vellidan og svali porsta. beir dvelja lengur i
maganum og framkalla pannig sadningstilfinningu sem breytist sidan i hungurtilfinningu.
Sérfraeedingar nefna slikt dstand“gerfisadningu”. Sa sem neytir drykkja, sem ekki eru of kaldir,
kemur i veg fyrir petta.

3 [ halfleik og strax fyrir og eftir leik aetti leikmadur ad drekka haegt og rélega og i litlum
skdommtum en ekki ad pamba.

4 Knattspyrnumenn aettu ekki adeins ad drekka i kringum zefingar og keppni, heldur og med
maltidum til ad vokvaporf sé meett.

5 Ekki skal maelt gegn einum bjdr eda einu glasi af kampavini i sigurvimu. bad sem skiptir mali
ad milli likamlegra ataka og afengisneyslu —i hoéfi vitaskuld- og litillar maltidar, t.d.
kolvetnasneidar, lidi a.m.k. 2.klst.



Haustié 2009 hélt barna og unglingardd namskeid um medferd og forvarnir vegna meidsla i samstarfi vid
GASKA i Mjédd. bessar upplysingar voru gefnar Ut til foreldra & peim tima. Hér eru punktar sidan pa.

Meidsli i knattspyrnu og medferd.

Voodvatognun!

Einkenni:

e Verkur.

e  Sarsauki vid snertingu.

o Hola, dzeld eda kula sem finna ma eda sja.

e Mattleysi eda skert hreyfigeta i hinum skaddada likamshluta.
e Stifleiki og sarsauki vid hreyfingu.

Skyndihjalp:

e Beita RICE medferd.

Liobandatoghun!

Einkenni:

e Takmorkud hreyfigeta, verkir og bdlga.
e  HUdin umhverfismlidinn gaeti breytt um lit vegna blaedingar dr rifnum vefjum.

Oft er erfitt ad greina milli alvarlegrar tognunar og brots vegna pess hve einkennin eru lik.

Beinbrot!

Einkenni:

e Takmorkud hreyfigeta, verkir og bédlga.
e Synilegt opid beinbrot.

o Aflégun a utlim.

e FAtur eda handleggur synist styttri.

Skyndihjalp:

e Hindra hreyfingu a brotsvaedi.

o Kalla @ hjalp i 112 eda flytja sjukling til laeknis.

o Medhondla losteinkenni.

e Ef pu aetlar ad flytja sjukling til laeknis, skordid brotid pa vel t.d. med spelkum ( studningur parf
ad na vel & milli liGamota ), a0ur en lagt er af stad.

e bl skalt aldrei reyna ad koma beinbroti eda lidhlaupi aftur i réttar skordur.

e (sbakstur og haekkun undir Gtlim er pad besta sem haegt er ad gera vid dverkann & medan bedid
er eftir adstod. Ef hins vegar averkinn er pess edlis ad pid treystid ykkur ekki til ad lyfta
likamshlutanum upp a skulud pid einungis leggja isbaksturinn vid.



RICE — medferd!

Fyrstu tvo dagana eftir flesta averka sem verda i knattspyrnu ( t.d. vodva-og lidbandatognannir ) skiptir
skiptir RICE miklu mali.

R=Hvild / I=iS / C=Prystingur og E=Halega.

Hvild (Rest). Med hvild er att vid ad hlifa skaddada likamshlutanum.

is (1ce ). bad 4 ad keela i c.a. 15-20 min & c.a. 15 — 20 min & c.a. 2-3 tima fresti.

brystingur ( Compression ). brysta isnum pétt upp ad med teygjubindi, handklaedi eda plastfilmu ( eda

einhverju 6dru ). Best er ad hafa prysting a averkanum i 48.kIst samfellt. b.e.a.s. nota teygjusokk/bindi a

milli pess sem keelt er ( og sofa med hann ). Gott ad skera ut fyrir t.d. i kringum 6kklakulu og hafa pad yfir

svaedinu par sem skadinn er.

Halega ( Elevation ). Vera hatt uppi med skaddada svaedid 8 medan keelt er. Helst 4 ad vera med

skaddada svaedid i halegu sem mestan tima af pessum fyrstu tveimur sélarhringum.

Fyrstu dagarnir eftir meidsli!

RICE — medferd.

Verkja og bolgueydandi Iyf.

Bolgueydandi krem ( Ordus / Felden gel ).

Contrast bad: Er mjog snidugt a c.a. pridjadegi eftir 6kklatognun. Hafa tveer fotur, eina med
iskélduvatni, med klokum i, hina med c.a. 33 — 35 celsius heitu vatni. Byrja & ad setja dkklan i
kalda vatnid i 30.sek og sidan i volga vatnid i sama tima, og svo aftur yfir i kalda o.s.frv. Byrja i
kalda vatninu og enda i pvi einnig. Heldur svona afram i 12-15 min. Gerir petta jafnvel tvisvar til
prisvar & dag, par til bélgan hverfur. betta 4 leikmadurinn ad gera sjalfur heima.

Mikilvaeg atridi ef leikmadur meidist!

AJ pad sé greidur adgangur ad sjukrapjalfara eda laekni. GASKI { Mjédd hefur gert
samstarfssamning vid knattspyrnudeild IR og pvi 6skum vid eftir pvi ad sjukrapjalfarar 4 peirra
vegum skodi leikmenn sem vid pjalfum til pess ad fa ad vita hvad sé ad eda hvad purfi ad gera.
Sjukrapjalfari metur meidslin og sér um ad koma leikmanninum undir lzeknishendur sem allra
fyrst sé pess porf og upplysingum til okkar med leyfi foreldra.

Meiddur leikmadur a helst ekki ad taka sér fri fra pjalfun, heldur ad gera pad sem hann getur til
ad halda sér i formi t.d. hjéla & prekhjoli eda hlaupa i sundlaug i Wet West ef hann a erfitt med
ad hlaupa a purru landi.

Ef leikmadur kemsti ekki & aefingu vegna meidsla, pa a hann ad meeta i sjukrapjalfun og gera
fingar par, i samradi vid sjukrapjalfarann.

Meidsli minnka samhaefingu. Jafnvel pé meidslin séu grdoin pa tekur tima fyrir samvinnuna milli
tauga, vodva og lida ad vera eins og best verdur a kosid. Pess vegna er mjog mikilvaegt ad
samhaefingaraefingarnar byrji sem fyrst eftir meidsli og ad gddri samhaefingu sé nad adur en farid
er af stad aftur.

Medhondlun meidsla er i raun ekki lokid fyrr en leikmadurinn hefur nad fyrri styrk, lidleika,
stoduleika, poli og snerpu.

Geeta pess ad fara ekki of snemma ad keppa eftir meidsli.

Sjukrapjalfarinn tekur dkvordun i samradi vid pjalfarann hvort leikmadur er tilbdinn til ad
&fa/spila eda ekki.



Lidbandatognun: b4 skiptir mali ad auka styrkinn og stéduleikann i kringum vidkomandi lid ( oftast okkli
eda hné ). Einnig er gott ad nota spelku eda teip i einhvern tima eftir tognunina, timalengd fer eftir
alvarleika tognunnarinnar.

Védvatognun: b3 skiptir miklumali ad vera buinn ad styrkja vel viskomandi vodva og vera kominn med
godan lidleika adur en pad er farid aftur af stad i ipréttina.

Godar afingar fyrir leikmann sem er ad stiga uppur meidslunum!

e Hita alltaf vel upp d48ur en farid er ad gera aefingar.

e Hradaaukning ( sprettur sidar i ferlinu ).

e Stefnubreyting.

e Hlidarskref ( afram og afturabak ).

e Attuhlaup.

e Sparka i bolta; byrja a stuttum sendingum ( innan-, utanfdtar, sidar rist ) og reyna ad lengja peer
smam saman.

e Gera 2fingar sem sjukrapjalfari hefur lagt fyrir leikmanninn t.d. styrktar og stoduleikazefingar.

e Mikilvaegt er ad vinna sig inn i eefinguna pegar sjukrapjalfari//laeknir gefur graent ljés a pad;
byrja a pvi ad vera med i c.a. 20-30 min og lengja timann smam saman sem madur er med 4
2fingunni.

e Haetta adur en madur fer ad finna til.

e Vera med sidan i 50 min a naestu zfingu ef allt gengur vel.

e Skokka sig nidur eftir sefingu og teygja vel a. Jafnvel setja kzelingu eftir atok.

e Ekki gleyma pvi ad hvila sig vel.

e Borda hollan og gé6an mat



