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Inngangur. 

Í þessari handbók eru valdar æfingar sem eru vel til þess fallnar fyrir iðkendur í 

handbolta sem eru að byrja í sérstakri styrktarþjálfun. Þess ber að geta að 

æfingavalið er engan veginn tæmandi heldur er þetta til að gefa einhverja 

hugmynd um hvaða æfingar henta fyrir íþróttina. Eftir samtal við sjúkraþjálfara, 

aðra líkamsmeðhöndlara, styrktarþjálfara Fuhcse Berlin og aðra þjálfara 

íþróttarinnar, ásamt því að lesa rannsóknir og greinar til stuðnings við æfingavalið 

hafa eftirfarandi æfingar orðið fyrir valinu sem góð byrjun. 

Æfingarnar styrkja axlir, brjóst, bak, kvið (miðju svæði) og fótleggi. Saman auka 

þessar æfingar skothörku, stökkkraft og snerpu. 

Handbókin skal notuð sem leiðbeinandi upplýsingar fyrir þjálfara unglingaflokka 

handknattleiks um styrktarþjálfun. Framkvæmd æfinga er líst og hvernig 

framþróun getur verið í hverri æfingu þannig að hægt sé að viðhalda fjölbreytni 

og betri árangri. Og muna að passa vel upp á líkamsstöðu í gegnum allar æfingar 

því það er lykill að betri árangri og minnkar líkur á meiðslum. 

Allar myndir í þessari handbók eru eign höfundar. 
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Hnébeygja 

Byrjunarstaða hnébeygju með stöngina að framan. 

Stöngin er látin liggja á öxlum og ofan á viðbeini.  

 Fyrst skal spenna kvið þannig að hryggurinn 

sé vel stöðugur áður en farið er af stað í 

beygjuna.  

 Olnbogar vísa beint fram. Hægt er að halda 

um stöngina eins sést á myndum eða 

krossleggja handleggi fyrir framan sig með 

olnboga fram og halda þannig við stöngina. 

Það er auðveldara að velja seinni aðferðina til að 

byrja með því það reynir ekki eins mikið á úlnliði. 

 Þegar búkurinn er stöðugur hefst beygjan. 

Dragið djúpt andann og stjórnið hraðanum á 

niðurleið, farið eins langt niður og þið ráðið 

við. 

 Halda á þunga í hælum en ekki tábergi, 

þannig að staðið sé þétt í allan fótinn og 

setjast aftur eins og verið sé að setjast á stól. 

 Þegar neðstu stöðu er náð skal rétta úr sér aftur upp í byrjunarstöðu og 

anda frá. 

Mikilvægt er að halda spennu á kvið 

allan tímann til að halda hryggnum 

stöðugum í æfingunni. Með því að hafa 

stöngina að framan verður þyngdin sem 

unnið er með minni en þegar stöngin 

liggur á herðum.  
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Kraftlyftinga still. Stöng liggur á herðum. 

 Dragið djúpt andann, spennið kvið og beygið 

um hné.  

 Botnstöðu er náð þegar fremra/efra 

mjaðmarhorn er komið niður fyrir hné 

línu.(rétt niður fyrir 90°) 

 Réttið úr fótleggjum og líkama og andið frá í 

lok hreyfingar. 

Framþróun í hnébeygju getur verið eftirfarandi. 

Hnébeygja lóðalaust > hnébeygja með handlóð > 

hnébeygja með stöngina að framan > hnébeygja með 

stöngina á herðum.  

Til að framkvæma góða hnébeygju þarf liðleiki í 

mjöðmum að vera góður. Ef stöngin er að 

framanverðu þarf liðleiki í öxlum að vera góður til að 

halda stönginni á sínum stað í hreyfingunni.  

Það skal ávallt hafa í huga að vanda æfinguna eins og hægt er svo að hún skili til 

ætluðum árangri. Það er nauðsynlegt að hafa einhvern með til hjálpar þegar stórar 

æfingar eins og hnébeygja eru gerðar til að aðstoða ef eitthvað fer öðruvísi en það 

á að fara. 
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Hnébeygja á öðrum fæti 

Staðið í annan fótinn á meðan hinn fóturinn hvílir á 

bekk fyrir aftan.  

 Fyrst skal spenna kvið til að halda hryggnum 

stöðugum áður en farið er í hreyfinguna. 

 Standa þétt í fótinn sem er fyrir framan og 

passa að hnéð sé í línu við stóru tá og það sé 

stöðugt. 

 Draga inn andann og passa að vinda ekki upp 

á líkamann á niðurleið eða skekkja mjaðmir. 

Fara eins langt niður og liðleiki leyfir. 

 Síðan er rétt úr fótleggjum upp í 

byrjunarstöðu. Það þarf að passa að halla sér 

ekki fram í hreyfingunni heldur halda 

líkamanum eins uppréttum og hægt er. 

  Til að auka á erfiðleikastigið er næst að halda 

á handlóði. 

Þessi æfing þjálfar liðleika og jafnvægi mjög vel, 

eins ef munur er á styrk eða liðleika milli hægri og vinstri fótar er gott að þjálfa 

upp og jafna út ójafnvægi sem kann að vera milli hægri og vinstri með æfingu 

sem þessari.  
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Framstig 

Framstig er í raun hnébeygja á öðrum fæti sem hægt er að framkvæma á hreyfingu 

eða kyrrstöðu og þjálfar því jafnvægið og hreyfistjórnun vel. Það sem þarf að 

fylgjast með er hreyfing á hné og stöðugleiki ökkla. 

Kyrrstætt framstig. 

 Standa með annan fótinn fram fyrir hinn, 

halda kvið spenntum og draga inn andann. 

 Síga niður þar til 90° horn myndast við hné 

beggja fótleggja 

 Standa upp í byrjunarstöðu og anda frá. 

Framstigssganga. 

 Halda þarf líkama uppréttum og hafa skrefin 

ekki það stór að það komi niður á gæðum hreyfingarinnar. 

 Ganga eftir beinni línu og stjórna hraða hreyfingar vel þannig að hann sé 

ekki of hraður.  

Byrja skal með enga þyngd og bæta síðan við erfiðleikastigið eftir því sem styrkur 

og stjórnun eykst. Einnig er hægt að víkka skrefin þannig líkir æfingin eftir þegar 

teknar eru stefnubreytingar eða fintur. 

Einnig er gott að stíga til hliðar og aftur á bak til að auka fjölbreytni æfingarinnar. 

Framþróun í framstigi getur verið eftirfarandi. 

 Kyrrstætt framstig (í allar áttir) – framstig hægri/vinstri fótur til skiptis – 

framstigsganga – hnébeygja á öðrum fæti – hnébeygja á öðrum fæti með 

þyngd. 
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Bekkpessa 

Armbeygjur 

Armbeygjur eru einfaldasta aðferðin í pressuæfingum 

þar sem engin áhöld eru notuð, en taka á sömu vöðvum 

og bekkpressan. 

 Haldið líkama beinum með axlarbreidd á milli 

handa, handleggi útrétta og tær í gólfi.  

 Dragið inn andann og látið bringu síga niður í 

átt að gólfi. Spennið kvið og haldið líkama 

beinum án þess að mynda fettu í mjóbaki. 

 Réttið úr handleggjum í upphafsstöðu. 

 Anda frá sér í lok hreyfingar. 

Hægt er að stjórna erfiðleikastiginu með því að bæði 

minnka eða auka bilið á milli handa og eins að hafa 

hné í gólfi í staðinn fyrir tærnar. 
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Pressa með handlóðum á jafnvægisbolta 

Bekkpressu er hægt að útfæra á marga vegu, svo sem af jafnvægisbolta og af 

bekk, með handlóðum eða stöng. Með bolta æfist jafnvægið meira vegna óstöðugs 

undirlags. Pressa með handlóði í annarri hendi í einu reynir meira á jafnvægi 

 Liggið með herðar á bolta, náið góðu jafnvægi og dragið inn andann.  

 Byrjið með útréttan handlegg og látið síga að 

brjósti og rétta svo úr handlegg með ákveðinni 

hreyfingu í byrjunarstöðu. 

 Andið frá þegar lyftu er lokið 

 Passa þarf vel upp á að boltinn rúlli ekki undan 

þeim sem er í æfingunni, því er gott að hafa 

einhvern sem stenduri við. 

Hægt er að líkja eftir hallandi pressu með því að færa 

mjaðmir niður og bakið allt við boltann. 

Með mjaðmir uppi tekur meira á jafnvægið. 
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Bekkpressa á bekk með stöng 

Þegar bekkpressa er æfð skal ávallt hafa 

æfingafélaga með sem stendur aftan við bekkinn og 

er tilbúinn að grípa inn í ef lyftan fer úrskeiðis. 

 Koma sér í góða stöðu á bekknum, grípa 

utan um stöngina með rúmlega axlar breidd 

á milli handa og draga djúpt inn andann 

með fætur í gólfi. 

 Láta stöngina síga niður að neðri hluta 

bringubeins og rétta svo úr handleggjum í upphafsstöðu. 

 Anda frá sér í lok hreyfingar. 

Það er hægt að hafa gripið um stöngina bæði þröngt 

og vítt. En ef notað er þröngt grip getur það leitt til 

verkja í úlnliðum, þannig að betra er að hafa gripið 

víðara í flestum tilvikum. 

 Alltaf skal loka gripi um stöngina áður en 

lyfta er framkvæmd, það er að segja lófinn 

er lokaður með þumalfingri fyrir framan 

stöng annars getur stöngin runnið úr hendi og alvarleg meiðsl orðið. 

Framþróun í bekkpressu getur verið eftirfarandi. 

 Armbeygjur - pressa á bolta með einu handlóði – pressa á bolta með 

tveimur handlóðum – pressa á bolta með stöng – pressa á bekk með 

handlóðum – pressa á bekk með stöng. 
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Bakæfingar 

Róður í dragvír 

 Standið á öðrum fæti með handfangið í 

gagnstæðri hendi og hallið efri búk fram. 

 Spennið kviðinn, dragið inn andann og dragið 

handfangið að brjóstkassa. 

 Vindið ekki upp á líkama heldur haldið 

mjöðmum stöðugum.  

 Hreyfingin á að vera um öxl og herðablað færast 

inn að miðju baks. 

 Réttið rólega úr handlegg aftur og andið frá í lok 

hreyfingar, haldið fæti upp allan tímann í 

gegnum æfinguna og haldið honum frá fæti sem 

er í gólfi. 

Æfinguna er líka hægt að framkvæma með því að standa 

í báða fætur en þá reynir ekki eins á jafnvægið en á móti 

er hægt að auka við þyngd. 

Einnig er hægt að færa staðsetningu handfangsins upp 

þannig að dregið sé niður í átt að brjósti til að auka á 

fjölbreytni æfingarinnar og um leið reyna á fleiri vöðvahópa. 
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Axlaæfingar 

Y-lyfta í dragvír 

Þessi æfing er til þess að styrkja vöðva axlar og vinna á móti kasthreyfingu til að 

halda jafnvægi á milli fram og aftur hreyfingar axlar.  

 Halla sér örlítið fram á við, spenna kvið og 

axlabreidd á milli fóta.  

 Halda í handfang með handlegginn beinan 

fyrir framan líkama og draga inn andann. 

  Draga síðan handlegg frá gagnstæðri hlið og 

upp með handlegg beinan einungis með 

hreyfingu um öxl. Anda frá þegar hendi er 

komin í efstu stöðu.  

 Engin snúningshreyfing á að vera um mjöðm, 

heldur á að halda kvið spenntum og einbeita 

sér að því að hreyfingin komi aðeins um öxl.  

Niðurhreyfingunni á að vera stjórnað þannig að hún 

taki lengri tíma en upphreyfingin, þannig að ekki er 

verið að vinna með mikla þyngd.  

Þessa æfingu er líka hægt að framkvæma með 

handlóðum. Ef notast er við handlóð er hægt að gera æfinguna með því að hreyfa 

báðar hendur upp í einu en gæta þarf þess að halda kvið spenntum, baki beinu og 

stjórna hreyfingunni allan tímann um öxlina án þess að hreyfa líkamann að öðru 

leyti. 
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Axlaræfingar með handlóðum 

Hliðarlyftur  

Eftirfarandi  fjórar æfingar eru vel til þess fallnar að nota 

sem upphitun fyrir lyftinga- og handboltaæfingar þar sem 

þær ná til flestra hreyfiferla axlar. Ekki skal nota mikla 

þyngd heldur bara nóg til að veita smá mótstöðu. 

Ef æfingin er notuð sem sér æfing skal auka þyngdir eftir 

getu, byrja með litlar þyngdir og auka svo við. 

 Standa beinn með axlarbreidd á milli fóta og 

handleggi bogna fyrir framan líkama, draga inn 

andann og halda kvið spenntum.  

 Færa svo olnboga frá líkama og upp í rúmlega 

axlarhæð. 

 Anda frá í lok upphreyfingar. 

Gott er að ímynda sér að maður standi með bakið upp við 

vegg þannig að olnbogar fari ekki aftur í hreyfingunni. Eins 

er gott að ímynda sér að maður haldi á flöskum og sé að 

hella úr þeim. 
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Framhallandi hliðarlyftur 

 Halla sér fram um 

mjöðm, halda spennu 

á kvið með 

axlarbreidd á milli 

fóta, bakið  beint og 

handleggi í 90° um 

olnboga. 

 Færa olnboga til 

hliðar og upp á við 

og finna herðablöð færast nær miðju hryggjar. 

Í hreyfingunni skal passa að olnbogar færist ekki aftur heldur séu hendur í 

sömu línu og augu í gegnum hreyfingu. 

Axlalyftur að framanverðu 

 Standa beinn í baki með axlar breidd á milli fóta og kviðinn spenntan og 

handleggi beina fyrir framan líkama. 

  Færa hendur upp í rúmlega axlarhæð. 

 Niður hreyfingunni skal stjórnað þannig að handleggir sveiflist ekki aftur 

heldur skal stöðva í upphafsstöðu. 
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Framhallandi Y-lyfta 

Halda þarf kviðnum spenntum allan tímann og passa vel upp á að sveifla ekki 

líkama til á meðan æfingin er framkvæmd. 

 Halla sér fram um mjöðm með axlarbreidd milli 

fóta, handleggir beinir, bakið beint og draga inn 

andann. 

 Lyftið síðan handleggjum upp og myndið Y 

með handleggjum og líkama. Andið frá í lok 

hreyfingar. 

 Látið hendur síga rólega í upphafsstöðu. 
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Kúbu pressa með EZ stöng 

 Standið með axlarbreidd á milli fóta og haldið kvið 

spenntum, haldið um stöng með eins víðu gripi og 

hægt er. 

 Færið olnboga upp þangað til upphandleggir eru 

láréttir út frá öxlum og úlnliðir snúa aftur. 

 Snúið handleggjum þangað til stöngin er komin upp 

fyrir höfuð og úlnliðir snúa fram. 

 Pressa stöngina upp. 

 Niðurhreyfingin er búin þegar komið er í 

upphafsstöðu í sömu röð og upphreyfingin. 

 Halda kvið spenntum í gegnum alla hreyfinguna. 

Hægt er að gera æfinguna með handlóðum eða plastskafti 

ef stöngin er of þung. 
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Réttstaða 

Réttstaða með handlóðum 

Í réttstöðu er nauðsynlegt að halda hryggnum beinum, eða framkvæma lyftuna án 

þess að rúna bakið. Réttstaða reynir á flesta vöðva líkamans frá herðum og niður 

að kálfum. 

 Dragið inn andann, spennið kvið og beygið niður, 

með handlóð í hvorri hönd. 

 Réttið úr fótleggjum og líkama með handlóðin 

meðfram fótleggjum þar til allur líkami er uppréttur 

 Anda frá sér í lok hreyfingar og halda spennu á 

kvið. 

Einnig er hægt að gera þessa æfingu með fótleggi beina 

eða sem næst því og er þá aðal hreyfingin við mjaðmir. En 

varast að rúna bakið í æfingunni, heldur halda bakinu 

beinu til að minnka álagið á hrygginn. 

Framþróun í réttstöðu frá byrjanda til lengra kominna 

getur verið eftirfarandi. 

Réttstaða á öðrum fæti – réttstaða á öðrum fæti með 

handlóð – réttstaða með handlóðum – réttstaða með stöng. 

 Réttstaða á öðrum fæti gæti verið notuð sem 

upphitun þá með léttum lóðum. 

  



Háskólinn í Reykjavík Hilmar Þór Arnarson 

19 

 

Réttstaða með stöng 

Það sama á við í réttstöðu með stöng og með handlóðum, það þarf að halda 

hryggnum beinum og stöðugum. 

 Standið upp við stöngina þannig 

að hún sé þétt við sköflung með 

mjaðmabreidd á milli fóta, 

beygið niður að stöng og haldið 

um stöngina og spennið kvið. 

 Dragið inn andann og réttið úr 

líkama og fótleggjum á sama 

tíma. Stöngin á að strjúka 

fótleggi í lyftunni. 

 Andið frá í lok hreyfingar. 

Til að ná lyftunni réttri er gott að einbeita sér að 

því að þrýsta fótum í gegnum gólfið í staðinn 

fyrir að lyfta stönginni upp, þannig ná flestir að 

framkvæma lyftuna rétt. 

Þegar þyngd er orðin það miklar að erfitt er að 

halda á stönginni er hægt að nota öfugt grip á 

aðra hendi. Þá snýr lófi annarrar handar frá 

líkama og lófi hinnar handar að líkama er haldið 

er um stöngina. 

 Ef liðleiki er ekki nægjanlegur til að halda baki beinu þegar lyft er frá 

gólfi er gott að hækka stöngina upp frá gólfi með pöllum til að 

upphafsstaðan sé hærri uns nægjanlegum liðleika er náð. 
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Kraft frívending 

Kraft frívending (e. power clean) úr hangandi stöðu  

Frívending (e. clean) úr hangandi stöðu er hentug á meðan verið er að ná réttri 

tækni og samhæfingu í æfingunni. Þessi æfing þjálfar snerpu og kraft. 

 Byrjunarstaða er sama og efsta staða réttstöðu með kvið spenntan og 

draga inn andann. 

 Halla sér fram um mjöðm og finna fyrir spennu í rassi og aftanverðum 

lærum, handleggir hanga spennulausir niður. 

 Rétta úr líkama með kraftmikilli hreyfingu, setja mjaðmir fram í stöngina, 

fara upp á tábergið, yppa öxlum upp og lyfta olnbogum upp. 

 Þegar stöngin er komin í axlarhæð færast olnbogar undir stöngina og hún 

sest ofan á axlir og viðbein. 

 Þegar stöngin situr á öxlum er rétt úr hnjám og ýtum olnbogum upp til að 

stöngin sitji örugglega. í lok hreyfingar er andað frá. 
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Kviðæfingar 

Til eru margar mismunandi kviðæfingar sem hægt er að gera en hér eru tvær 

æfingar sem virkja kviðvöðva sem og aðra búkvöðva sem halda hrygg og 

mjöðmum stöðugum. 

 Halda spennu í 

kvið, rassvöðvum 

og lærum. Passa að 

missa mjóbakið 

ekki í fettu. 

 Anda djúpt í 

gegnum æfinguna. 

Hægt er að bæta hreyfingu við æfinguna svo sem færa hné að olnboga og til baka 

eða lyfta fæti aðeins frá gólfi. Eins er hægt að lyfta höndum upp frá gólfi svo 

eitthvað sé nefnt. 

 Standið á fjórum fótum og 

spennið kvið. 

 Lyftið samtímis hendi og 

gagnstæðum fæti upp. 

 Það á ekki að vera nein 

hreyfing um mjaðmir eða 

vinda upp á líkama í 

æfingunni. 
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Liðleikaæfingar 

Hér eru nokkrar liðleikaæfingar sem gott er að taka fyrir æfingu og þá í formi 

hreyfiteygja, það er að segja ekki stoppa og halda teygjunni heldur vera alltaf með 

hreyfingu í gagni. Stöðuteygjur skal gera eftir æfingar. 

 Legið á bakinu og fæti lyft frá 

gólfi, gripið um hné og rétt úr um 

hné. Teygir á aftan í lærvöðvum. 

 

 

 

 Setjið lófa í gólf, látið brjóstkassa 

síga í átt að gólfi, á sama tíma 

haldið hælum í gólfi og 

fótleggjum sem beinustum. 

Teygir á aftan í lærvöðvum, 

bakbreiðuvöðva og brjóstvöðva. 

 

 

 Kropið á gólfi, sest á hæla, 

búk þrýst niður og teygja 

hendur fram. Teygir á 

mjaðmréttuvöðvum og 

bakvöðvum. 
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 Legið á baki, herðum haldið í 

gólfi og fótur færður yfir í átt 

að gagnstæðri hendi. Teygir á 

lærvöðvum, 

mjaðmaréttuvöðvum og losar 

um hryggjarliði. 

 

 

 

 Fremri fótleggur boginn um 

hné, aftari fótleggur beinn 

aftur, hendur í gólfi og halla 

sér fram á við. Teygir á 

vöðvum mjaðmar. 

 

 

 

 

 Staðið með fætur í sundur, síga aðeins niður, 

báðir fótleggir beygðir um hné og rúlla mjöðm 

aftur. Ef við hugsum mjöðmina eins og skál þá er 

eins við séum að hella úr henni aftur fyrir okkur í 

hreyfingunni. Til að fá meiri teygju lyftum við 

sömu hendi upp og sá fótur sem er aftar í 

stöðunni. Teygir á mjaðmabeygjuvöðvum.  
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 Staðið á öðrum fæti, ökkli hvílir á hné og sest niður. 

Teygir á mjaðmaréttuvöðvum. 

 

 

 

 

 

 

 Staðið með axlarbreidd á 

milli fóta og búkur sveigður 

til hliðanna. Teygir á síðu. 

 

 

 

 

 

 

 Staðið bein(n) með 

upphandleggi lárétta út frá 

öxlum og bogna um olnboga, 

svo er handlegg snúið sitt á 

hvað þannig að hendi vísar til 

skiptis upp og niður. Liðkar 

snúningsvöðva axlar. 
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 Legið á kvið með handlegg beint út 

frá líkama, síðan velta sér aftur, yfir 

handlegginn sem er í gólfi og þrýsta 

öxlinni í gólfið. Teygir á 

brjóstvöðva. 

 

 

 

 

 

 Staðið upp við vegg með handlegginn aftur og 

öxlina í vegginn, fótur fjær veggnum er 

staðsettur aðeins fram fyrir hinn fótinn, halla sér 

lítið eitt fram og vinda upp á líkama um leið. 

Teygir á brjóstvöðva. 
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Æfingaáætlun  

Styrktaræfingar eiga að byrja á því að iðkendur læri hreyfinguna fyrst og nái 

tökum á æfingunni áður en farið verður í mikla þyngdaraukningu. Hér eru nokkrar 

hugmyndir um hvernig hægt er að byggja upp æfingaáætlun en hafa þarf í huga að 

ekki gengur eitt yfir alla heldur þarf að sníða æfingar og þyngdir fyrir 

einstaklinginn. Allar áætlanirnar eiga það sameiginlegt að stöðugleiki er æfður í 

öllum áætlunum á einn eða annan hátt. Best er að kenna iðkendum æfingarnar á 

undirbúningstímabili og nota þær síðan allt keppnistímabilið til að bestur árangur 

og ávinningur náist. Ef æfa á vöðvaþol eru endurtekningarnar margar og umferðir 

fáar. Ef æfa á kraft og styrk fækkar endurtekningum og umferðum fjölgar. 

Taktur (e. tempo) í æfingum ákvarðast af því hvaða orkukerfi er verið að æfa og 

til að útskýra tölurnar nánar er það eftirfarandi. 

 Fyrsta talan er vöðvasamdráttur í lengingu (e. eccentric) 

 Önnur talan er stöðukraftur vöðva (e. isometric) 

 Þriðja talan er samdráttur vöðva (e. consentric) 

Í töflunni æfingar 1 er áherslan lögð á vöðvaþol og stöðugleika þar sem álagið er 

ekki mikið og endurtekningarnar eru margar. Allur líkaminn er æfður á sömu 

æfingunni og álagið 50%. 

Æfingar 1 Umf. Endurt. Álag Tempo Hvíld  

Hnébeygja 2 12-16 50% 4/2/1 60s 

Róður í dragvír á 

öðrum fæti 

3 10-14 50% 1/2/4 60s 

Pressa á bolta með 1 

handlóð 

3 12-14 50% 4/2/1 60s 

Kúbupressa 2 8-12 50% 2/0/3 60s 

Kviðæfingar(planki) 3 16(tími) 60%  60s 

Liðleikaæfingar  1 tími    
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Í töflu með æfingum 2 er áherslan á styrk með stöðugleikaæfingum í seinni hluta 

æfingar. Aftur er allur líkaminn æfður á sömu æfingunni og erfiðasta æfingin er 

fremst. Álagið er 85% af hámarki nema í stöðugleikaæfingum. 

Æfingar 2 Umf. Endurt. Álag Tempo  Hvíld  

Hnébeygja stöng að 

framan 

3 6-8 85% 2/0/2 3-5m 

Róður í dragvír 3 6-8 85% 1/1/2 3-5m 

Réttstaða 3 6-8 85%l 1/1/2 3-5m 

Armbeygjur 3 10-12   60s 

Framhallandi axla 

hliðarlyftur 

3 12-16 50% 2/1/2 45s 

Liðleikaæfingar  1 tími    

 

Í töflu æfingar 3 er áherslan á vöðvastækkun og svo stöðugleika í seinni hluta 

æfingar. Álagið er 75% af hámarki nema í stöðugleikaæfingum. Allur líkaminn er 

æfður á sömu æfingunni 

Æfingar 3 Umf. Endurt. Álag Tempo  Hvíld  

Hnébeygja 4 8 75% 2/0/2 90s 

Framstigsgang  4 8-12 skref 75% 2/0/2 45s 

Bekkpressa með 

handlóðum 

3 8-12 75% 2/0/2 60s 

Framhallandi Y-

lyftur 

2 14-16 50% 2/1/2 45s 

Kviðæfingar(planki) 3 14-

16(tími) 

  60 

Liðleikaæfingar  1 tími    
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Í töflu æfingar 4 er áherslan lögð á kraft- og styrkæfingar. Fyrst er kraftæfingin 

þar sem líkaminn þarf að vera óþreyttur til að fá sem mestu út úr æfingunni. Í 

kraftæfingunni er álagið 45% en 85% í æfingunum sem koma á eftir. 

Æfingar 4 Umf. Endurt. Álag Tempo  Hvíld  

Frívending (clean) 5 4 45% hratt 3-5m 

Hnébeygja  4 6 85% 2/0/2 3-5m 

Pressa á bolta  4 6-8 85% 2/0/2 3-5m 

Kviðæfingar(planki) 3 8-12(tími) 85%  60s 

Liðleikaæfingar  1 tími    

 

 


