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Utdrattur

Eftir ad hafa lesid fjolda rannsokna og att samtdl vid fagadila i
pjalfun og medhdndlun & stodkerfavandamalum kveiknadi ahugi
minn ad skoda pad nanar og tengja vid styrktarpjalfun
ungmenna i handknattleik. | pessu verkefni er leitast vid ad
utskyra naudsyn styrktarpjalfunar, hver eru algengustu meidsl
tengd iprottinni og hvernig maetti vinna gegn pessum meidslum
med voldum &fingum. peer &fingar sem hafa ordid fyrir valinu
er lyst i handbok sem fylgir sem vidauki og er peim lyst hvernig
baer eru framkveemdar og einnig hvernig frampréun getur verio
fra audveldari dtferslu til erfiora. Farid er i hvernig préun
styrktarpjalfunar parf ad vera til ad avinningur hennar nytist sem
best. Pad er ad segja hvernig hin byggist upp fra byrjanda til
lengra kominna.
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Formali

Verkefni petta er lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafreedi fra Haskolanum i
Reykjavik og er veegi pess 12 ETCS einingar. Verkefnid skiptist i s&fingaaztlun,
stodkerfi og efingar. [ vidauka er handbok um styrktarpjalfun

handknattleiksmanna 13 til 18 ara.

Eg vil pakka 6llum sem adstodudu mig vid gerd pessa verkefnis kerlega fyrir

peirra innlegg.

Leidbeinandi minn Brian Daniel Marshall feer godar pakkir fyrir leidségn og
godar og gagnlegar abendingar. Einnig vil ég pakka Elinu Jéhonnu Eliasdéttur og
Kristinu Leopoldinu Bjarnadottur fyrir yfirlestur, Degi Sigurdssyni og Erik Helm
fra handknattleiksfélagi Fuchse Berlin fyrir ad taka & moti mér og leyfa mér ad
fylgjast med afingum hja peim. Erlingi Richardssyni fyrir frodleg samt6l um
styrktarpjalfun handknattleiksmanna, kennurum iprottasvios Haskola Reykjavikur
fyrir samveruna undanfarin prja ar og Knattspyrnufélaginu Fram fyrir adstodu til
myndatoku. Daniel Gesti Tryggvasyni pakka ég fyrir myndatoku og myndvinnslu,
Astrés Helgu Hilmarsdottur og Birki Smara Gudmundssyni fyrir ad sitja fyrir &
myndum. Eiginkona min Jona Hildur Bjarnadottir og fjélskylda fa einnig minar

bestu pakkir fyrir allan studning, polinmadi og hvatningu i gegnum allt ndmid.
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Inngangur

SG spurning vaknar hvort styrktarpjalfun handknattleiksmanna i yngri flokkum
hafi verid nagilega skipulogd hér & landi undanfarin ar. Eg velti pvi fyrir mér eftir
ad hafa heyrt pjalfara yngri landslida okkar tala um hversu mikill munur er a
unglingunum okkar og fra 6drum l6ndum hvad likamlega pjalfun vardar. beir telja
ad islenskir unglingar séu langt & eftir i likamlegum styrk. Hefur pvi jafnvel verid
haldid fram ad vid munum dragast verulega aftur dr sem handboltapjéd ef vid
baetum ekki pessa tegund pjalfunar sem fyrst. bad er ekki par med sagt ad vid
faum betri teknilega spilara en ef teknilega godir spilarar verda likamlega
sterkari eru peir liklegri til ad verda enn betri. Meiri likur eru & farselum og
anagjulegum iprottaferli dsamt pvi ad alagstengdum meidslum faekki. I pessari
ritgerd fjalla ég um styrktarpjalfun handknattleiksmanna a aldrinum 13 til 18 ara.
Hvernig eskileg frampréun etti ad vera i pjalfuninni fra &fingum med eigin
likamspyngd til snerpuafinga med pyngdum. Astaedan fyrir pvi ad ég byrja vid 13
ara aldur er st ad upp ad peim aldri eru bérn enn ad leera teekni vardandi leikinn
en pau eru mottekilegust fyrir peim hluta upp ad 12 ara aldri (Peterson &
Renstrom, 2000). Fra 13 ara aldri til 15 &ra atti ad leggja meiri aherslu &
lidleikapjafun og styrktarpjalfun med eigin likamspyngd. Eins etti ad kenna peim
hvernig a ad umgangast 1068 og hvernig rétt likamsstada er i &fingum. En pad & ad
leggja meiri aherslu & pad hvernig afingin er framkveemd heldur en ad auka
byngdir til ad byrja med, pvi pad er naegur timi fyrir einstaklinginn ad auka vid

pyngdir seinna & ferlinum.

Adferd

Adur en ég ég akvad &fingavalid i petta verkefni pa hef ég leitad rada hja peim
sem vinna vid likamsmedhondlun svo sem sjukrapjalfara og osteopata sem og
pbjalfara. beir pjalfarar sem ég taladi vid eru medal annars styrktarpjalfari Fuchse
Berlin og unglingalandslidspjalfara islands. Eins notadist ég vid rannsoknir sem
gerdar hafa verid & hinum ymsu &fingum sem attu ad nytast handboltaiokendum

vel i styrktarpjalfun.
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Langtimaazetlun

Styrktarpjalfun hefst i raun pegar ungabérn fara ad halda hofdi og svo afram pegar
pau fara ad skrida og ganga. En yfirleitt pegar hugsad er um styrktarpjalfun kemur
pjalfun med lyftingal6d fyrst i hugann. Styrktarpjalfun er margskonar og ekKki
eingdngu bundin vid ad lyfta pungum 166um. Naudsynlegt er ad vera bdinn ad
undirbla og styrkja likamann med eigin pyngd og auka lidleika svo ad
lyftingarnar skili sem mestu til einstaklingsins. I handbolta parf einstaklingurinn
ad vera sterkur & svo margan hatt. Hann parf ad getad tekid sndgga spretti, stokkid
og kastad bolta, tekid sndggar stefnubreytingar og stadid fastur fyrir i vorn. Einnig
skiptir lidleiki og halda st6du undir alagi mali svo eitthvad sé nefnt. Sem sagt

handboltamadur parf ad vera sterkur & sem flestum svidum.

Taka verour mida af proskastigi barna vardandi pjalfun. Mikilveegt er ad vera med
akvedna stefnu vardandi langtima astlun i styrktarpjalfun, pannig ad hvert
broskaskeid nytist sem best i pjalfuninni. Pegar born eru 9 til 10 ara fara pau ad
skilja betur hopiprottir og spila saman sem 1id (Rycus og Hughes, 1998). A peim
tima er heppilegra ad einblina & reglur og teekni sem og almennar &fingar svo sem
armbeygju, hnébeygju, kvidafingar og styrktarefingar med hreyfingu sem ipréttin
krefst. Kynproskaskeid byrjar fyrr hja stilkum en drengjum. Hja stalkum byrjar
pad um 11 til 14 ara aldur en 12 til 15 ara aldur hja drengjum (Rycus & Hughes,
1998). pad er pa sem mesti vaxtakippur & sér stad. ba er naudsynlegt ad pau leeri
rétta tekni vid grunnefingar i lyftingum svo sem réttstédu, hnébeygju og
bekkpressu. Fra aldrinum 16 til 18 ara atti ad vera kominn gédur grunnur til ad
auka alagid og kenna grunnzfingar i élympiskum lyftingum svo sem snérun og
jafnhendingu auk annara a&finga tengdum pessum lyftum. pessar &fingar eru mjog
godar til ad auka afl ipréttamanna (Thompson, 2009). bad sem mestu mali skiptir
er a0 fara ekki of geist i efingarnar heldur geaeta pess ad par séu rétt
framkveemdar. Hagnyt pjalfun (e. functional training) er einnig mjég mikilvaegur
pattur i allri pjalfun par sem likt er eftir hreyfingum ipréttarinnar (Clark & Lucett,
2009).
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Lidleiki, styrkur og kraftur

Dick (2007) skilgreinir lidleika sem hreyfiferil innan lidar, ROM (e. range of
motion). Lidleiki er hafni lidamota til ad pess ad nyta hreyfiméguleika eins og
heaegt er og framkveema hreyfingar med fullri sveiflulengd. Teygjanleiki vodva,
sina og lidbanda sem liggja utan um lidamét rada til um lidleika. Med meiri
lidleika eru auknar likur & ad préa meiri hrada og afl par sem hreyfiferillinn verdur
meiri og steerri hluti vodvans er nyttur i hreyfinguna. Med pvi ad vidhalda godum
lidleika eykst nering og bléofleedi innan lidarins og minnkar spennu i vodvum
(Dick, 2007; Sutton, 2011).

Handknattleikur er iprott sem Gtheimtir styrk og snerpu. Styrkur er skilgreindur
sem geta likamans til ad yfirvinna métstoou eda punga med pvi ad veita vionam
med styttingu og spennu vodva (Dick, 2007).

Afl eda kraftur er skilgreindur hversu hratt einhver pyngd er ferd akvedna
vegalengd & sem stystum tima (Thompson, 2009). Pad er lokastig
styrktarpjalfunar eftir ad styrkaraukningatimabili er lokid (Clark & Lucett, 2009).

Miklu mali skiptir ad leikmenn pjalfi midjusveedi likamans vel, kvidvodva,
bakvOdva og rassvodva. En pad er pad svaedi sem parf ad vera hvad sterkast pvi
pad er undirstadan i 6llum hreyfingum og &fingum (McGee & Program, 2007).
par sem handknattleikur er iprott med mikilli snertingu lenda leikmenn oft i pvi ad

skella harkalega i golfid med tilheyrandi alagi & hrygginn.

Til ad halda edlilegri framproun i styrktarpjalfun byrjum vid & afingum sem
styrkja jafnveegi og taugabodavirkni vodva (Clark & Lucett, 2009). Lidleiki parf
einnig ad vera godur eda i samraemi vid ipréttina sem stundud er pvi pad er ekki
betra ad vera of lidugur. Pa verda lidir 6stodugir og meidslahatta eykst pess vegna

(Smith, Damodaran, Swaminathan, Campbell, & Barnsley, 2005).
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Algengustu meidsl i handknattleik

Elis Por Rafnsson sjukrapjalfari er ad vinna ad rannsokn sem er hluti af
doktorsverkefni hans um helstu meidsl handknattleiksmanna & keppnistimabili
2007 til 2008. Par greinir hann fra algengustu slysum og &lagsmeidslum
handknattleiksmanna. Rannsoknin nadi eingéngu yfir meistaraflokka karlalida hér
a4 Islandi. Nidurstodur { tengslum vid alagsmeidsli syndu ad
mjobak/spjaldhryggur/mjadmagrind var med hastu tidnina. bar & eftir komu
hnémeidsl, sidan axlameidsl og ad lokum mjadmir/nari. Leikmenn voru taldir
meiddir ef peir gatu ekki tekid patt i 6llum a&fingum sem lagdar voru fyrir &
leikeefingu af fullum krafti (Rafnsson, e.d.). Nidurstddurnar voru paer ad ha
meidslationi var vid a&fingar og vid mjobak (Rafnsson, e.d.). Fleiri rannsoknir
syna ad meidslationin er mikil & hofoi, halsi, 6xlum, hnjam og Okklum
(Langevoort, Myklebust, Dvorak, & Junge, 2007). Med nokkrum voldum
styrktareefingum er haegt ad minnka likurnar & ad verda fyrir dlagsmeidslum og
veeri haegt ad setja pessar styrktaraefingar sem upphitun & handboltazfingu an pess

ao taka mikinn tima fra handboltagfingunum.

Af hverju styrktarpjalfun

Med skipulagdri og gdori styrktarpjalfun minnka likur storlega & alagsmeidslum.
Teeknin i &fingunum verdur ad vera rétt til pess ad &fingarnar skili tilsettum
arangri, annars geta per ytt undir alagsmeiosl (Gjerset, Haugen, & Holmstad,
2005). Rannsdknir hafa synt ad meidslationi at af lyftingum eda a&fingum med
motstodu er frekar lag, en pad eru &fingar med handlédum, lyftingastongum,
fostum tekjum, teygjum eda 6drum banadi sem atladur er til ad &fa med
(Faigenbaum & Myer, 2010). | peim tilvikum sem alagstengd meidsl voru, voru
pbetta smavaegileg eymsl sem annadhvort voru ordin god eftir fimm mindtna hvild
a &fingu upp i viku hvild fra sfingu (Faigenbaum & Myer, 2010). Fyrir utan pad
ad fyrirbyggja meidsl sem styrktaraefingar veita er almennur avinningur mikill
sem felst i minnkandi fituprésentu, sterkari og steerri vddvum sem og sterkara
taugakerfi. En styrktaraukningin felst i pvi pegar taugakerfi vodva styrkist
(Fitness, 2001). PG sumar rannsoknir hafi ekki synt svo éumdeilanlegt sé ad
styrktareefingar unglinga hafi bein ahrif & stokk, spretthrada eda almenna batingu
i iprottum péa veitir pad gédan grunn sidar & ipréttaferlinum (Fitness, 2001). Til

10
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eru rannsoknir sem syna fram a ad styrktaraefingar auki pessa peetti (Gorostiaga,

Izquierdo, Iturralde, Ruesta, & Ibafiez, 1999).

Styrkjandi afingar eru allar peer &fingar sem styrkja jafnveegi, taugakerfi og
vodva (Clark & Lucett, 2009). Storar &fingar eru peer a&fingar par sem hreyfing er
um fleiri en ein lidamot eins og hnébeygja, réttstada og bekkpressa (Delavier,
2005) svo eitthvad sé nefnt. Liokandi efingar eru peer afingar sem auka
hreyfiferil um lidamot (Clark & Lucett, 2009) og verda einhverjar taldar hér upp
sem gagnast handknattleiksmdnnum vel. Hafa parf i huga ad ekki er verid ad &fa
fyrir kraftlyftingar eda vaxtarekt. Mesta aherslan & ad vera & hversu audveldlega

einstaklingurinn getur & endanum hreyft sig undir alagi.

11
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Proun styrktarpjalfunar
Styrktarpjalfun parf ad proast & skipulegan hatt, pannig ad fyrst skal &fa jafnveegi
svo styrk og sidan afl (Clark & Lucett, 2009). NASM (National Academy Of
Sports Medicine) hafa préad hvernig proun styrktarpjalfun er best hattad med og
eru fjoldi ipréttamanna um heim allan pjalfadir eftir peirri atlun. Pad sem faest
med pessari rodun er ad pegar jafnveegid er aft fyrst virkjast taugakerfid betur og
voovar verda virkari. Ef pessu stigi pjalfunar er sleppt og farid beint i &fingar med
auknum pyngdum eykst alag & lidamo6t og vodva sem sidar leidir til meidsla
(Clark & Lucett, 2009).
Petta stig er eitt pad
mikilvegasta i  allri
pjalfun par sem pad
leidréttir likamsbeitingu,
eykur lidleika 0g
stodugleika lidamota
(Clark & Lucett, 2009).

pessar  e&fingar eru
L Mynd 1. Hvernig préun styrktarpjalfunar fra auknu jafnveegi til

framkvemdar i ostoéugu styrktaraukningar til afl- og kraftpjalfunar. OPT mddel fra

o _ _ NASM (NASM, e.d.).

umhverfi eins og a&fingar &

6drum feeti, undirlag féta 6stédugt og med afingar & jafnveegisboltum. Naesta stig

er sidan styrktaraukning i premur prepum sem eru styrktarpol, védva steekkun og

hamarksstyrkur. pessar &fingar eru yfirleitt framkvemdar i stédugra umhverfi

eins og bekkpressa svo eitthvad sé nefnt. Loka stigid er svo aflaukning sem snyr

ad hradaaukningu og sprengikraftefingum, par sem a&fingar sndast um ad vodvinn

geti framkallad mikinn kraft & sem stystum tima (Clark & Lucett, 2009).

12
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Afingaraztlun

Pegar @fingaraztlun er gerd parf ad hafa i huga eftir hverju er verid ad saekjast
med efingunni. Hvort verio sé ad sakjast eftir auknum styrk, Kkrafti,
vOdvastekkun, vodvapoli eda jafnveegi. Eins og adur hefur komid fram er
byrjunarstig styrktarpjalfunar jafnveegis- og stoduleikazfingar til ad undirbla
vOodva og taugakerfi fyrir frekari atok og minnka likur & alagsmeidslum (Clark &
Lucett, 2009; Sutton, 2011). | kaflanum ad ofan er talad um OPT kerfi sem er
notad til ad pjalfa atvinnu ipréttamenn sem spila undir miklu alagi i deildum eins
og NFL, NHL, NBA svo eitthvad sé nefnt (Clark & Lucett, 2009).

Stodugleiki og vodvapol

Pegar &fingaraztlun er samin til ad pjalfa stddugleika og védvauthald er almennt
talid ad endurtekningar (e. reps.) af hverri &fingu skuli vera 12 til 20 og umferdir
(e. set) 1 — 3. Akefdin atti ad vera 50 til 70% af hamarkspyngd sem vidkomandi
getur lyft (e. 1 RM.) og hvild & milli umferda 30 til 60 sekandur. Heildarfjoldi
endurtekninga af hverri &fingu (endurtekningar x umferdir) attu ad vera 36 til 75.
I stodugleikaafingum er 16gd ahersla & ad undirlag sé 6stodugt en hreyfingum sé
vel stjornad og umfram allt ad gadi afingarinnar séu mikil. I vodvapoli er hagt
ad vinna med eina &fingu i einu eda vinna med prekhring par sem hver &fing
tekur vid af annarri med lagmarks hvild & milli. Taktur i &fingunni (e. tempo) & ad
vera haegur og er midad vid ad samdrattur i vodvalengingu (e. eccentric) hluti
efingar sé 4 sekdndur, kyrrstodukraftur (e. isometric) 2 sekdndur og
vOdvasamdrattur (e. consentric) 1 sekinda og myndi vera sett upp 4/2/1 (Clark &
Lucett, 2009).

Vodvastekkun

Pegar unnid er ad vodvastaekkun er unnid med 6 til 12 endurtekningar og 3 til 5
umferdir. Akefdin er 75 til 85% af hamarkspyngd og hvildin milli umferda 45 til
90 sekundur og heildarfjéldi endurtekninga i hverri s&fingu eru 27 til 36. Taktur i
pessum &fingum etti ad vera midlungs hradur eda 2/0/2 (Clark & Lucett, 2009).

Styrkur
Peagar unnid er ad hamarks styrk er unnid med 1 til 5 endurtekningar og 4 til 6
umferdir. Akefdin er 85 til 100% af hamarki og hvildin milli umferda 3 til 5

minuatur. Heildarfjoldi endurtekninga i hverri &fingu eru 18 til 24. Taktur i pessum

13
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a&fingum etti ad vera midlungs hradur til hradur eda 2/1/2 eda 1/1/1 (Clark &
Lucett, 2009).

Kraftur

Pegar unnid er med kraft eru framkvemdar 1 til 10 endurtekningar og 3 til 6
umferdir. Akefdin er 30 til 45% af hamarki og hvild & milli &finga er 3 til 5
minatur. Heildarfjoldi endurtekninga i hverri &fingu eru 12 til 20. Taktur i pessum
afingum er eins hradur og heegt er. Afingarnar eiga ad vera framkvaemdar af eins
miklum krafti og haegt er (Clark & Lucett, 2009).

Pegar skipuleggja a styrktarpjalfun parf ad taka mid af keppnistimabili, hvar &
timabilinu er best ad pjalfa hvad. Hafa parf i huga ad pad er ekki gott ad
efingaralagio sé mikid pegar komid er inn i keppnistimabil, pa etti alagio ad vera
ordid minna en styrktaraefingarnar enn kraftmiklar. Leggja & &herslu & ad alagio a
undirbaningstimabilinu sé mun meira en & keppnistimabili (Clark & Lucett, 2009;
Thompson, 2009).

14
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Stookerfi

Axlarliour

Axlarlidurinn ~ er  mjog

vidkveemur par sem hann er Acromion __
. . Articular Coracoid Process

mjog hreyfanlegur lidur. Coriiage S,

Handleggurinn getur hreyfst P A w e ...

fra 0 gradum i 180 gradur i "f\‘ )
Humerus | /
” I

upp a vié og um pad bil 150

\,
gradur i Gt- og inn sndning. } SR \
Eins er hreyfigetan i sveiflu

fra fram til aftur um pad bil Mynd 2. Uppbygging axlarlidar (Southern Californian
, . . Ortheopedid Institute, 2012).
170 gradur. Allur axlalidurinn P )

er einungis fastur vid beinagrind vid vidbein / bringubein (Peterson & Renstrom,
2000). Herdabladid liggur svo ofan & rifbeinum og eina festingin vid beinagrind
eru voovar. Adal lidur axlar er par sem handleggur og herdablad matast og
gengur hofud upphandleggsbeins inn i grunna skal & herdabladi. bess vegna faest
pessi mikla hreyfigeta um axlalidinn (Peterson & Renstrom, 2000). Ein adal
hreyfing handknattleiksmannsinns er kast hreyfing par sem handleggurinn
sveiflast fram, oft af miklum krafti. I peirri hreyfingu er brjostvodvinn ad toga
handlegginn og 6xlina fram a vid og setur mikid alag a pa vodva sem stjorna
snuningi upphandleggs um 6xI (e. rotator cuff) (Clark & Lucett, 2009). Til ad
alagio veroi ekki einhlida fram & vid parf ad styrkja aftari vodva sem og
snuningsvodva axlar til ad varna alagsmeidslum par sem brjostvodvi togar 6xlina
fram & vid i kasthreyfingu. Heettan er su ad aftari vodvar axla veikjast og styttast &
medan brjostvodvi styttist og veldur pannig sarsauka og minnkandi hreyfigetu i
axlarlionum (Trakis ofl., 2008). bad eru tuttugu og sjo vodvar sem sja um hinar
ymsu hreyfingar um x| (Peterson & Renstrom, 2000) pannig ad pad er mikilvaegt

fyrir kastiprottamenn ad huga vel ad styrktarpjalfun sem snerta axlir.
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Bak

Hryggjarlidir baks p6 adallega brjostbaks og
lendarlida geta brotnad vegna hdggs (Peterson
& Renstrom, 2000). Pessvegna er mjog
mikilvegt ad bakvodvar séu vel pjalfadir til ad
taka sem mest af hoggi pegar leikmadur lendir
i golfi sem er ekki Oalgengt i handknattleik.
Eins geta bakvddvar tognad i kasthreyfingu og
einnig geeti pad gerst i lyftingum. bess vegna
er mikilveegt ad lyftingazfingar skuli vera
undir eftirliti pjalfara sem stjérnar pyngdum

hja idkendunum. pvi oft vilja drengir vera

med of pungt og stulkur of 1étt. beir vodvar sem ?

Hilmar b6r Arnarson

Mynd 3. Véovar baks (Cedars Sinai,
012).

geetu adallega ordid fyrir smaveegilegu rofi eru nedsti hluti sjalvodva (Trapezius)

0g uppréttuvodvi hryggjar (erector spinea) (Peterson & Renstrom, 2000).
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OKkkli
Meidsl svo sem tognun .
um okkla eru mjog algeng w

i iprottum eftir ad b
leikmadur lendir eftir . ,

stokk (Peterson & Floua

Calcaneal

Renstrém, 2000). Oftast er tendon

‘hmﬁﬂwdon of tibialis anterior muscle
\

Extensor digitorum longus muscle

Extensor hallucis longus muscie

Anterior talofibular ligament

pbad lidband sem liggur
utanvert fra fotlegg nidur g S SSi

a fot sem rofnar. bad getur

rofnad ad hluta til eda  wynd 4. Uppbygging 5kla (PTOF, 2013).
alveg en pad er algengast

ad pad rofni ad hluta til (Peterson & Renstrom, 2000). Til ad fordast slikt parf ad
&fa lidleika og styrk um okklann. En slysin geta alltaf gerst og ef einstaklingur
tognar & okkla er best ad byrja sem fyrst ad fa aukid hreyfiferli i 6kklann og
endurheimta eda auka hreyfiferilinn ad fullu sem fyrst og byrja styrktareefingar

sem fyrst (Peterson & Renstrém, 2000).

Ofantaldir eru peir stadir sem algengast er ad handknattleiksmenn meidist &
samkvaemt rannsoknum (Langevoort ofl., 2007; Rafnsson, e.d.), pad er ad segja
axlir, bak og okklar. Med afingum er hagt ad styrkja pessa stadi til ad fordast
alagsmeidsli og eins ad flyta fyrir bata ef einstaklingur verdur fyrir éhappi i leik
eda & efingum. Framstigsafingar og afingar sem framkveemdar eru & 6drum faeti
eru badi lidkandi og styrkjandi fyrir 6kkla og mjodm en godur lidleiki og rétt
likamsstada hefur beint samband mjadmar, hnjaa og 6kkla. Styrktarpjalfari Fuchse
Berlin, Erik Helm sem kemur ar frjalsum ipréttum og stundadi helst pristokk,
notar mikid hopp a 6drum feeti til ad styrkja 6kkla. Pad eru hopp beint afram eda
hlidarhopp sem hann notar & sina leikmenn til ad styrkja 6kklann. Hann tok
myndskeid med hahrada myndavél og skodadi sidan & mjog heegum hrada og tok
eftir pvi hvad pad er mikil vinna sem fer fram i ad fa 6kklann stédugan & peim
stutta tima sem foturinn er i snertingu vid jorou. Hann for ad athuga petta pegar
honum fannst dkklatognanir vera of miklar hja lidinu rifjadist upp ad hann var ad
&fa frjalsar &n pess ad togna vid okkla pratt fyrir mikil hopp. Hann tok pvi upp

afingar med hoppum i styrktarsefingarnar med gédum arangri.
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AEfingar

Hnébeygja

Avinningurinn af gddri hnébeygju er mikill ef hin er framkveemd rétt.
Hnébeygjan tekur & flestum vodvum likamans og krefst mikils lidleika i
mjodmum og Okklum. Adal vodvar sem taka patt i hnébeygju eru: framan i
lerisvodvar eda Quadriceps (Rectus femoris, Vastus lateralis, Vastus medialis og
Vastus inermedius), rassvodvar (Gluteus medius og gluteus maximus),
kvidvodvar og hryggrettuvodvar (Delavier, 2005). Sidan er haegt ad auka bilid a
milli fota eda vikka fdtastoduna til ad aofaersluvodvar (Adductor magnus,
Adductor longus og Gracilis) taki patt i hreyfingunni. bannig eru flestir vodvar
fotleggja virkjadir i einni hreyfingu (Delavier, 2005). Til ad geta framkveemt fulla
hnébeygju med godri likamsstodu parf lidleiki i mjodmum og 6kklum ad vera
godur (Everett, 2012). G0od leid til ad sja hvort vidkomandi er med naganlegan
lidleika til ad framkvaema hnébeygju rétt er ad lata viokomandi standa upp vio
vegg eda um pad bil fimm sentimetra fra vegg og lata hann framkvaema
hnébeygjuna an pess ad reka andlit i vegginn og an pess ad falla aftur fyrir sig. Ef

pbetta naest er haegt ad baeta vid pyngdum i afinguna.

Avinningur af hnébeygju fyrir handknattleiksmenn er mikill, stékkkraftur eykst og
spretthradi verdur meiri (Poliquin, 2012). Avinningurinn verdur meiri ef
hreyfiferillinn er allur i hnébeygjunni en ekki bara ad halfu leyti (Poliquin, 2012)
en gaeta parf pess ad ekki séu notadar miklar auka pyngdir pegar farid er djapt i
hnébeygjuna. Pad getur verid gott ad blanda saman djupum hnébeygjum og
grunnum hnébeygjum par sem grunnar hnébeygjur framkalla meiri kraft og afl. Ef
einungis er notast vid grunnar hnébeygjur minnkar lidleiki i 6kklum og mjédmum.
Rannsoknir hafa sidan synt fram & ad djupar hnébeygjur, pad er ad segja pegar
fremra horn mjadmar fer nidur fyrir hné, hentar peim ipréttaménnum betur sem

burfa mikla hradaaukningu i fyrstu skrefunum (Poliquin, 2012).
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Réttstada

Réttstada reynir fyrst og fremst & aftari hluta likamans og felst lyftan i pvi ad lyfta
byngd fra goélfi pangad til likami er uppréttur i réttri likamsstodu. Pott aftari
vOdvakedja sé virkust tekur réttstadan & fermri vodvakedju einnig svo sem framan
a leeri, innan & leeri, fer eftir pvi hvort fotstadan er gleid eda ekki og svo kvid
(Delavier, 2005). En eins og med allar &fingar parf ad framkveema peer rétt pvi ef
réttstada er gerd vitlaust fer hin mjog illa med hrygginn. bad parf ad geeta vel ad
pvi ad pyngdin sé ekki pad mikil ad vidkomandi myndi ekki ,.kryppu a bakid
heldur hafi bak beint til ad vernda brjosk milli hryggjarlida og bakid almennt.
Haegt er ad gera réttstéouna med handlédum eda stong.

Framstig

Framstig er heppileg &fing pvi han er styrktarefing med hreyfingu og pjalfar pvi
jafnvaegid og stjornun vid hné og dkkla. Pad er haegt ad Utfeera efinguna & margan
hat, fra kyrrsteedu i framsig med hreyfingu. Med pvi ad hafa skrefid gleidara tekur
&fingin meira & innanvert leerid og likist par med finthreyfngu i handknattleik.
Kostir framstigs eru ad hreyfingin fer um og hefur ahrif & morg lidamoét. Beygja
og rétta mjoom, beygja og rétta hné, hreyfingu um oOkkla og einnig &
aofersluvodva mjadmar (Kritz, Cronin, & Hume, 2009). Framstig studlar einnig
ad bettu jafnveegi og auknu hreyfiferli vid mjéom, hné og okkla (Kritz og fl.,
2009).

Bekkpressa

Bekkpressa styrkir efri buk svo sem brjost, axlir og handleggi. Hreyfingin i
bekkpressu er pannig ad viokomandi liggur & bekk med hafilega fettu i baki og
brjostkassa Ut, herdablod saman og feetur flata i golfi pannig ad gott jafnveegi sé a
likamanum. Sidan er stongin latin siga nidur ad brjéstkassa og svo er stonginni ytt
fr4 likama i upphafsstodu (Delavier, 2005). beir vodvar sem vinna eru Pectoralis
major, Anterior deltoid, Serratus anterior og Triceps brachii long head og medial
head (Delavier, 2005). Allir pessir vodvar hafa ahrif & stédugleika axlarlidarins
(Peterson & Renstrom, 2000). Brjostvodvinn (Pectoralis major) hefur pad
hlutverk ad yta fra og fera handleggi saman fyrir framan likama (Delavier, 2005).
pannig nytist bekkpressuefing varnarménnum vel pegar parf ad yta fra sér

andstaedingum sem koma i sokn og eins pegar leikmadur parf ad skapa sér plass &
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linu. En of mikil ahersla a framhreyfingu eins og bekkpressu hreyfingin er getur

skapad alagsmeidsl eins og rof a brjostvodva (Peterson & Renstrom, 2000).

Axla efingar

Vegna pess hversu hreyfanlegur axlalidurinn er eru margir vodvar sem koma ad
stddugleika og stjornun axlarhreyfingar. Fyrir kastipréttafélk parf ad styrkja aftari
hluta axlar mjog vel (Clark & Lucett, 2009; Peterson & Renstrdm, 2000). bad er
til pess ad vinna a méti kast hreyfingunni par sem alagid er alltaf fram a vid og
togar 6xlina fram & vid og getur ordid til pess ad alagsmeidsl i 6xlinni myndast
(Clark & Lucett, 2009; Peterson & Renstrom, 2000). Fyrirbyggjandi
meidslazfingar veeru pad togeefingar par sem pyngd er togud ad likama
framanverdum. bad eru adallega fjorar afingar sem veeri gott ad nota alltaf i
upphitun fyrir hverja afingu hvort heldur sem er handknattleikseefingu eda
lyftingareefingu. Rannsokn sem var framkvemd til ad skoda hvada efingar
hentudu vid endurhafingu & 6xl syndi fram & ad akvednar frafaersluafingar
hentudu vel til ad fa gddan hreyfanleika og styrk i oxI (Morl, Matkey,
Bretschneider, Bernsdorf, & Bradl, 2011). | pessum &fingum er hagt ad nota
mjog létt 160 eda teygjur og atladar til ad hita upp vodva axlar fyrir adrar &fingar.
Agodi af axlarefingum sem kallast Y—a&fingar eins og pessar sem ég valdi i
handbok, sja handbdk eru einnig gddar i ad leidrétta hreyfiferli axlar ef par eru

gerdar rétt (Craig Liebenson, 2011).

Lidleikagefingar

Lidleikazefingar eru mikilveegar fyrir pa sem stunda iprottir og er haegt ad nota
pber til ad leidrétta ranga likamsstodu sem hefur ahrif & hreyfanleika
ipréttamannsinns. Einnig auka per &fingar vid hreyfiferil um lidamét sem leidir
til pess ad hagnytni hreyfingar verdur betri (Clark & Lucett, 2009). Lidleiki vid
mjodm er mjog mikilveegur fyrir spretti og stokk og er mjadmalidurinn mjog
sterkur og stodugur pvi hann er pad sem tengir efri buk vid nedri Gtlimi pannig ad
margir vodvar tengjast vid mjadmir (Peterson & Renstrom, 2000). Lidleiki vid oxI
parf einnig ad vera godur p6 ma lidleikinn ekki vera of mikill pannig ad
axlarlidurinn verdi laus. par sem 0Oxlin er einn hreyfanlegasti lidur likamans
(Peterson & Renstrom, 2000), parf ad styrkja hana i 6llum hreyfiferlum asamt pvi
ad halda henni lidugri. Fyrir styrktaraefingar er ekki seskilegt ad gera stoduteygjur
par sem vodva er haldid i teygju i &kvedinn tima (Zawieja, 2008), heldur gera
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hreyfiteygjur par sem teygja og samdrattur vodvans er & vixl. pad eykur
blodflaedid til vodvans og hann verdur tilbanari til vinnu (McHugh & Cosgrave,
2010). I flestum tilfellum er ndg ad gera lidleikaafingar i 5 til 15 minutur fyrir
styrktareefingu og svo teygja eftir styrktarefingu med stéduteygjum (Zawieja,
2008).

Kvidafingar

Til eru margskonar kvidafingar sem henta misvel fyrir iprottina. Gott er ad nota
jafnveegisbolta til kvidefinga og pjalfa pa adra hluta likamans i leidinni eins og til
demis bekkpressa a bolta. Su a&fing er gdo til ad styrkja kvidinn vegna pess
hversu undirlag er 6stédugt (Marshall & Murphy, 2006). Samkvemt rannsokn eru
sterkari kviovoovar mikilveegir til ad koma i veg fyrir verki i mjébaki hja
hlaupurum (Brumitt, 2011). En pad er ekki n6g ad horfa eingdngu & einangradar
kvidefingar eins og kvidkreppur & golfi pvi pad eru margir adrir vodvar sem
hjalpa til vid stodugleika kvidar eda buks (Brumitt, 2011). Stdédugleikasefingar
buks (e. core) eru peer &fingar sem virkja vodva til ad halda hryggnum stédugum i
gegnum endurtekna hreyfingu (Willardson, 2007). Samkveaemt pvi eru peaer &fingar
sem gerdar eru standandi eda sitjandi med handlodum eda dragvirateekjum godar
par sem i peim parf ad virkja alla pa védva sem halda utan um stdédugleika

hryggjarins.
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Lokaord

[ jafn hardri iprott sem handknattleikur er tti skipulégd styrktarpjalfun ad vera
jafn sjalfsdgo og ad pjalfa upp tekni iprottarinnar. P6 svo ad alvarleg meidsl séu
sem betur fer ekki daglegt braud eru ymis meidsl sem meettu koma i veg fyrir med
slikri pjalfun. T stadinn fyrir ad byrja ad huga ad styrktarpjalfun pegar idkendur
eru komnir upp i meistaraflokka atti aherslan ad vera a peirri pjalfun miklu fyrr til
ao fa einstaklingana sterkari og betur tilbuna i atokin sem fylgja leiknum. pad er
ekki par med sagt ad enginn standi fyrir skipulagori styrktarpjalfun hér & landi
fyrir yngriflokka i handknattleik en pad er 6rugglega algengara ad svo sé ekki.
Pad er pvi von min ad handbokin sem fylgir pessari ritgerd geti gagnast pjalfurum
yngriflokka ad einhverju leiti. ZAfingavalid i pessari handbok er hvergi narri
teemandi en samkvaemt rannsoknum og reynslu margra reynslumikilla manna i
iprottinni og almennri iprottapjalfun eru petta s&fingar sem henta vel. bad yrdi svo
efni i annad verkefni ad taka petta lengra og koma med aframhaldandi sfingasafn

sem og fyrir endurhafingu eftir hin ymsu meidsl sem fylgja iprottinni.
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Vidauki
Halfsterkur fullsterkur.

Styrktarpjalfun 13 til 18 ara ungmenna i handknattleik
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