3. STYRKTARAFING

Veikleiki aftanlerisvodva er talinn mikilvaegur
orsakapattur tognana. Ef vodvar aftan i leri
eru hlutfallslega veikir midad vid
framanlerisvodva, er aukin hetta talin vera &
aftanlzristognunum. Pad er pvi talid mjog
mikilveegt ad styrkja aftanleerisvodvana,
serstaklega gagnvart “eksentriska” pattinum,
b.e. pegar vodvarnir vinna i lengingu.

Akvedin “eksentrisk” styrktarafing hefur verié
notud med gdéoum arangri af einstaka lidum,
bedi i islenskri knattspyrnu og ameriskum
fotbolta. A£fingin krefst adstodarmanns sem
heldur fétleggjum pinum stédugum. Halladu
pér rolega fram med jofnum hrada, haltu baki
0g mjédmum beinum. Haltu & moti med
aftanlaerisvodvunum eins lengi og mogulegt er
par til pu missir jafnveegid og parft ad taka &
méti med hdndunum. Pegar pu styrkist, ma
auka ma alagid med pvi ad auka hrada og
adstodarmadur yti & bak itt.

Lattu brjostio snerta undirlagid. Notadu
handleggina til pess ad prysta pér strax upp
aftur, par til aftanleerisvodvarnir geta haldid
afram med hreyfinguna og rétt pig alla leid upp
i upphafsstodu. Afingin er krefjandi, farid
varlega i fyrstu, notid 2 sett med 5 endurt. Stig
vaxandi lag i 3 sett med 12-10-8 endurt.

Aftanlgristognanir eru algngustu meidslin i
knattspyrnu og leida oft til langvarandi
fjarveru fra &fingum og leikjum

Til pess ad fyrirbyggja aftanlzristognanir
parft pu ad stunda markvissa lidleika- og
styrktarpjalfun yfir allt &finga- og
keppnistimabilid
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TOGNANIR | AFTANVERDU
LARI (HAMSTRINGS)
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PANNIG ER
HAEGT ADb KOMA
| VEG FYRIR
TOGNANIR
AFTAN | LARI

1. Notadu teygjuafingar fyrir aftanlerisvodva
(hamstrings) i upphitun fyrir &fingar og leiki til
pess ad taka Ut hreyfanleikann.

2. Notadu teygjufingar fyrir aftanlerisvodva i
5-10 min i lok &finga — minnst prisvar i viku &
undirbuningstimabilinu og tvisvar i viku &
keppnistimabilinu.

3. Notadu “eksentriska” styrktarafingu fyrir
aftanlerisvddva — minnst prisvar i viku &
undirbdningstimabilinu og tvisvar i viku &
keppnistimabilinu.

HVAD ER TOGNUN |
AFTANLARISVODVA?

Hamstrings er samheiti vodvahopsins aftanvert i
leeri. Hann samanstendur af premur védvum:
semimembranosus, semitendinosus og biceps
femoris. Fyrir utan stutta hfudio & biceps eiga
peir allir upptok & setbeini mjadmargrindar.
Vodvarnir liggja svo nidur fyrir hné og festast
efst & legginn, innan- og utanvert. VVédvarnir
liggja yfir tvenn lidamot — peir rétta i mjadmarlid
0g beygja i hnélio.

Tognanir verda yfirleitt & métum vodva og sina.
Par eiga sér oftast stad i hrdu hlaupi,
annadhvort i lok fotsveiflu eda i fraspyrnu.

HVE ALGENGAR ERU
AFTANLARISTOGNANIR?

Mjog algengar!!!  Nidurstodur syna ad &
arunum 1999-2000 voru aftanleristognanir
algengustu meidslin i knattspyrnu karla & slandi
og i Noregi. A keppnistimabilinu 1999 vard 31
aftanleeristognun medal leikmanna 17 lida i
Urvals- og fyrstu deild karla & islandi og 33
tognanir & sama timabili 2000. Per leiddu allar
til fjarveru leikmanna fra &fingum og/eda
leikjum. Onnur meidsli svo sem okklatognanir,
hnémeidsli og naratognanir voru ferri en
aftanleeristognanirnar.

1.1 UPPHITUN

hondina til ad rétta ar hnénu. Haltu teygjunni i
um 20 sek. Ef teygja er ekki naeg, lengdu pa
bilid & milli fétanna, og halladu pér adeins
afram med pvi ad beygja mjadmir, en gettu
pess ad halda baki beinu.

Endurtaktu teygjuna prisvar & hvort leri.

2.1 LOK EFINGA

Framkveemdu gfinguna sem myndin synir til
bess ad teygja aftanlerisvddvana fyrir efingar
og leiki, &dur en pu byrjar & sprett- eda
skotefingum.

Notadu studning — gjarnan fra 6drum
leikmanni. Hafou hnéd bogid i fyrstu og
oOkklann afslappadan. brystu haelnum ad
undirlaginu i 5-10 sek til ad virkja
aftanleerisvodvana, eftir pad slakar pu & og notar

Taliod er ad styttingar i aftanleerisvodvum geti
leitt til aukinnar dhettu & tognun. Ef pu vilt
lengja vodvana, er ekki ndg ad teygja i
upphitun. PG verdur einnig ad nota markvissar
teygjur i lok knattspyrnuefinga.

Adstodarmadur lyftir fotlegg pinum med litid
eitt bognu hné, par til pu finnur teygju aftan i
lerinu. Haltu pessari stédu smastund adur en
pa prystir fetinum ad 6xl adstodarmannsins.
Haltu st6dunni i 10 sek. Slakadu sidan & medan
adstodarmadurinn teygir akvedio en varlega
med pvi ad halla sér &fram. Haltu stodunni i
minnst 45 sek. Pad er mikilveegt ad okklinn sé
slakur, p.a. pa teygir aftanvert leeri, en ekki
kalfann.

Endurtaktu teygjuna prisvar & hvort leri.




