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Inngangur.

| pessari handbdk eru valdar @fingar sem eru vel til pess fallnar fyrir idkendur i
handbolta sem eru ad byrja i sérstakri styrktarpjalfun. pess ber ad geta ad
&fingavalid er engan veginn temandi heldur er petta til ad gefa einhverja
hugmynd um hvada &fingar henta fyrir iprottina. Eftir samtal vid sjukrapjalfara,
adra likamsmedhondlara, styrktarpjalfara Fuhcse Berlin og adra pjalfara
ipréttarinnar, asamt pvi ad lesa rannsoknir og greinar til studnings vid &fingavalid

hafa eftirfarandi efingar ordid fyrir valinu sem god byrjun.

Afingarnar styrkja axlir, brjést, bak, kvid (midju svaedi) og fétleggi. Saman auka

pbessar &fingar skothorku, stokkkraft og snerpu.

Handbdkin skal notud sem leidbeinandi upplysingar fyrir pjalfara unglingaflokka
handknattleiks um styrktarpjalfun. Framkvemd afinga er list og hvernig
framproun getur verid i hverri a&fingu pannig ad haegt sé ad vidhalda fjolbreytni
og betri arangri. Og muna ad passa vel upp & likamsstédu i gegnum allar &fingar

pbvi pad er lykill ad betri arangri og minnkar likur & meidslum.

Allar myndir i pessari handbok eru eign hofundar.
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Hnébeygja
Byrjunarstada hnébeygju med sténgina ad framan.

Stongin er latin liggja a 6xlum og ofan & vidbeini.

e Fyrst skal spenna kvid pannig ad hryggurinn
sé vel stédugur &dur en farid er af stad i
beygjuna.

e Olnbogar visa beint fram. Haegt er ad halda
um stongina eins sest a myndum eda
krossleggja handleggi fyrir framan sig med

olnboga fram og halda pannig vid sténgina.

Pad er audveldara ad velja seinni adferdina til ad

byrja med pvi pad reynir ekki eins mikid & ulnlidi.

e begar bukurinn er stodugur hefst beygjan.
Dragid djupt andann og stjornid hradanum a
nidurleid, farid eins langt nidur og pid radio
Vid.

e Halda & punga i halum en ekki tabergi,
pannig ad stadid sé pétt i allan foétinn og

setjast aftur eins og verid sé ad setjast & stol.
e begar nedstu stodu er ndd skal rétta ur sér aftur upp i byrjunarstédu og

anda fra.

Mikilveegt er ad halda spennu & kvid
allan timann til ad halda hryggnum
stodugum i sfingunni. Med pvi ad hafa

stdngina ad framan verdur pyngdin sem

unnid er med minni en pegar stongin

liggur & herdum.
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Kraftlyftinga still. Stong liggur & herdum.

e Dragid djupt andann, spennid kvid og beygid
um hné.

e Botnstou er nad pegar fremra/efra
mjadmarhorn er komid nidur fyrir hné
linu.(rétt nidur fyrir 90°)

e Réttio ur fotleggjum og likama og andid fra i

lok hreyfingar.
Framproun i hnébeygju getur verid eftirfarandi.

Hnébeygja l6dalaust > hnébeygja med handl6d >
hnébeygja med sténgina ad framan > hnébeygja med

stdngina & heroum.

Til ad framkvaema gdda hnébeygju parf lidleiki i

mjodomum ad vera godur. Ef stongin er ad

framanverdu parf lidleiki i 6xlum ad vera godur til ad

halda stonginni & sinum stad i hreyfingunni.

pad skal avallt hafa i huga ad vanda afinguna eins og hagt er svo ad hun skili til
gtludum arangri. bad er naudsynlegt ad hafa einhvern med til hjalpar pegar storar
&fingar eins og hnébeygja eru gerdar til ad adstoda ef eitthvad fer 6druvisi en pad

4 ao fara.
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Hnébeygja a 6drum fzeti

Stadid i annan fotinn & medan hinn foturinn hvilir &
bekk fyrir aftan.

o Fyrst skal spenna kvid til ad halda hryggnum
stodugum adur en farid er i hreyfinguna.

e Standa pétt i fotinn sem er fyrir framan og
passa ad hnéd sé i linu vid stéru ta og pad sé
stodugt.

e Draga inn andann og passa ad vinda ekki upp
a likamann a nidurleid eda skekkja mjadmir.
Fara eins langt nidur og lidleiki leyfir.

e Sidan er rétt ar fotleggjum upp i
byrjunarstddu. bad parf ad passa ad halla sér
ekki fram i hreyfingunni heldur halda
likamanum eins uppréttum og hegt er.

e Til ad auka & erfidleikastigid er naest ad halda

& handlooi.

pessi &fing pjalfar lidleika og jafnveegi mjog vel,
eins ef munur er a styrk eda lidleika milli haegri og vinstri fotar er gott ad pjalfa
upp og jafna ut ¢jafnveegi sem kann ad vera milli hagri og vinstri med &fingu

sem pessari.
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Framstig
Framstig er i raun hnébeygja a 6drum feeti sem hagt er ad framkvama & hreyfingu
eda kyrrstddu og pjalfar pvi jafnveegid og hreyfistjornun vel. pad sem parf ad

fylgjast med er hreyfing & hné og stodugleiki okkla.
Kyrrsteett framstig.

e Standa med annan fotinn fram fyrir hinn,
halda kvid spenntum og draga inn andann.

e Siga nidur par til 90° horn myndast vid hné
beggja fétleggja

e Standa upp i byrjunarstédu og anda fra.

Framstigssganga.

e Halda parf likama uppréttum og hafa skrefin
ekki pad stor ad pad komi nidur & geedum hreyfingarinnar.

e Ganga eftir beinni linu og stjorna hrada hreyfingar vel pannig ad hann sé
ekki of hradur.

Byrja skal med enga pyngd og beeta sidan vid erfidleikastigid eftir pvi sem styrkur
og stjornun eykst. Einnig er haegt ad vikka skrefin pannig likir &fingin eftir pegar

teknar eru stefnubreytingar eda fintur.
Einnig er gott ad stiga til hlidar og aftur & bak til ad auka fjolbreytni &fingarinnar.
Frampréun i framstigi getur verid eftirfarandi.

o Kyrrstaett framstig (i allar attir) — framstig haegri/vinstri fotur til skiptis —

framstigsganga — hnébeygja & 6dorum fati — hnébeygja & 6drum feaeti med
byngd.
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Bekkpessa

Armbeygjur
Armbeygjur eru einfaldasta adferdin i pressuafingum
par sem engin ahold eru notud, en taka & somu vodvum

0g bekkpressan.

e Haldid likama beinum med axlarbreidd & milli
handa, handleggi Utrétta og teer i golfi.
e Dragid inn andann og latid bringu siga nidur i

att a0 golfi. Spennid kvid og haldid likama

beinum an pess ad mynda fettu i mjobaki. - =
e REéttid ar handleggjum i upphafsstdou.

e Anda fra sér i lok hreyfingar.

Heegt er ad stjorna erfidleikastiginu med pvi ad beaedi
minnka eda auka bilid a milli handa og eins ad hafa

hné i golfi i stadinn fyrir teernar.
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Pressa med handlodum a jafnvaegisbolta
Bekkpressu er heaegt ad Utfera & marga vegu, svo sem af jafnveegisbolta og af
bekk, med handlodum eda stdng. Med bolta &fist jafnveegid meira vegna ostdougs

undirlags. Pressa med handl6di i annarri hendi i einu reynir meira & jafnvaegi

e Liggid med herdar & bolta, naid gddu jafnveegi og dragid inn andann.

e Byrjid med utréttan handlegg og latid siga ad
brjosti og rétta svo ur handlegg med akvedinni
hreyfingu i byrjunarstodu.

e Andid fréa pegar lyftu er lokid

e Passa parf vel upp & ad boltinn ralli ekki undan
peim sem er i a&fingunni, pvi er gott ad hafa

einhvern sem stenduri vid.

Heegt er ad likja eftir hallandi pressu med pvi ad fera

mjadmir nidur og bakid allt vid boltann.

Med mjadmir uppi tekur meira & jafnveegio.

10



Haskolinn i Reykjavik

Bekkpressa a bekk med stong
Pegar bekkpressa er @&fd skal avallt hafa
&fingafélaga med sem stendur aftan vid bekkinn og

er tilbdinn ad gripa inn i ef lyftan fer Urskeidis.

e Koma sér i goda stoou & bekknum, gripa
utan um sténgina med rimlega axlar breidd
a4 milli handa og draga djdpt inn andann
med feetur i golfi.

e L&ta stongina siga nidur ad nedri hluta

bringubeins og rétta svo ur handleggjum i upphafsstoou.

e Anda fra sér i lok hreyfingar.

Pad er haegt ad hafa gripid um sténgina badi prongt
og vitt. En ef notad er prongt grip getur pad leitt til
verkja i Glnlidum, pannig ad betra er ad hafa gripid

vidara i flestum tilvikum.

o Alltaf skal loka gripi um stongina adur en
lyfta er framkvaemd, pad er ad segja lofinn

er lokadur med pumalfingri fyrir framan

Hilmar b6r Arnarson

stdng annars getur sténgin runnid Gr hendi og alvarleg meidsl ordid.

Frampréun i bekkpressu getur verid eftirfarandi.

e Armbeygjur - pressa & bolta med einu handlédi — pressa a bolta med

tveimur handlé6dum — pressa a bolta med stong — pressa a bekk med

handl6dum — pressa & bekk med stong.

11
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Bakeafingar

Rodur i dragvir

e Standid & 0drum feti med handfangid i
gagnstadri hendi og hallid efri buk fram.

e Spennid kvidinn, dragid inn andann og dragid
handfangid ad brjéstkassa.

e Vindid ekki upp a likama heldur haldid
mjodmum stédugum.

e Hreyfingin & ad vera um 6xl og herdablad feerast
inn ad mioju baks.

e Réttio rélega Ur handlegg aftur og andid fra i lok
hreyfingar, haldid feeti upp allan timann i
gegnum e&finguna og haldid honum fra faeti sem

er i golfi.

Afinguna er lika haegt ad framkvaeema med pvi ad standa
i bada feetur en pa reynir ekki eins & jafnveegid en & moti
er haegt ad auka vio pyngd.

Einnig er hagt ad fera stadsetningu handfangsins upp
pannig ad dregid sé nidur i att ad brjosti til ad auka a

fjolbreytni afingarinnar og um leid reyna a fleiri védvahopa.

12
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Axlaafingar

Y-lyfta i dragvir
pessi &fing er til pess ad styrkja vodva axlar og vinna & méti kasthreyfingu til ad

halda jafnveegi & milli fram og aftur hreyfingar axlar.

e Halla sér orlitio fram & vid, spenna kvid og
axlabreidd & milli fota.

e Halda i handfang med handlegginn beinan
fyrir framan likama og draga inn andann.

e Draga sidan handlegg frd gagnsteedri hlid og
upp med handlegg beinan einungis med
hreyfingu um 6xl. Anda frd pegar hendi er
komin i efstu stodu.

e Engin snuningshreyfing & ad vera um mjoéom,
heldur & ad halda kvid spenntum og einbeita
sér ad pvi ad hreyfingin komi adeins um oxl.

Nidurhreyfingunni & ad vera stjérnad pannig ad hdn
taki lengri tima en upphreyfingin, pannig ad ekki er

verid ad vinna med mikla pyngd.

pessa e&fingu er lika hagt ad framkvema med

handl6dum. Ef notast er vid handldd er haegt ad gera efinguna med pvi ad hreyfa
badar hendur upp i einu en geeta parf pess ad halda kvid spenntum, baki beinu og
stjorna hreyfingunni allan timann um 6xlina an pess ad hreyfa likamann ad 6dru

leyti.

13
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Axlaraefingar med handlodum

Hlidarlyftur

Eftirfarandi fjorar &fingar eru vel til pess fallnar ad nota
sem upphitun fyrir lyftinga- og handboltazfingar par sem
peer na til flestra hreyfiferla axlar. Ekki skal nota mikla

pyngd heldur bara nog til ad veita sma motstodu.

Ef &fingin er notud sem ser &fing skal auka pyngdir eftir

getu, byrja med litlar pyngdir og auka svo vid.

e Standa beinn med axlarbreidd & milli féta og

handleggi bogna fyrir framan likama, draga inn
andann og halda kvid spenntum.

e Fzra svo olnboga fra likama og upp i ramlega
axlarhad.

e Anda fra i lok upphreyfingar.

Gott er ad imynda sér ad madur standi med bakid upp vid
vegg pannig ad olnbogar fari ekki aftur i hreyfingunni. Eins

er gott ad imynda sér ad madur haldi & floéskum og sé ad

hella dar peim.

14
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Framhallandi hlidarlyftur

e Halla sér fram um

mj6om, halda spennu

a kvid med

axlarbreidd & milli

fota, bakid beint og

handleggi i 90° um
olnboga.

e Fera olnboga il

hlidar og upp & vid

og finna herdabld faerast ner midju hryggjar.

I hreyfingunni skal passa ad olnbogar faerist ekki aftur heldur séu hendur i

somu linu og augu i gegnum hreyfingu.

Axlalyftur ad framanverdu
e Standa beinn i baki med axlar breidd & milli fota og kvidinn spenntan og
handleggi beina fyrir framan likama.
e Faera hendur upp i rimlega axlarhad.

e Nidur hreyfingunni skal stjornad pannig ad handleggir sveiflist ekki aftur

heldur skal stodva i upphafsstodu.

15
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Framhallandi Y-lyfta

Hilmar b6r Arnarson

Halda parf kvidnum spenntum allan timann og passa vel upp & ad sveifla ekki
likama til @ medan &fingin er framkveemd.

Halla sér fram um mjédm med axlarbreidd milli
fota, handleggir beinir, bakid beint og draga inn
andann.

Lyftid sidan handleggjum upp og myndid Y
med handleggjum og likama. Andid fra i lok
hreyfingar.

Latid hendur siga rélega i upphafsstddu.

16
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Kubu pressa med EZ sténg

Standid med axlarbreidd & milli féta og haldid kvid
spenntum, haldid um sténg med eins vidu gripi og

heegt er.

Feerid olnboga upp pangad til upphandleggir eru
laréttir ut fra 6xlum og ulnlidir snda aftur.

Snuid handleggjum pangad til stongin er komin upp
fyrir hofud og Glnlidir snda fram.

Pressa stdngina upp.
Nidurhreyfingin er bdin pegar komid er i
upphafsstddu i somu réd og upphreyfingin.

Halda kvid spenntum i gegnum alla hreyfinguna.

Heegt er ad gera &finguna med handlédum eda plastskafti

ef stongin er of pung.

17
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Réttstada

Réttstada med handl6dum
[ réttstodu er naudsynlegt ad halda hryggnum beinum, eda framkveema lyftuna an
pbess ad runa bakid. Réttstada reynir & flesta vodva likamans fra herdum og nidur

ao kalfum.

e Dragid inn andann, spennid kvid og beygid nidur,
med handldd i hvorri hond.

e REéttid ur fotleggjum og likama med handlddin
medfram fotleggjum par til allur likami er uppréttur

e Anda fra sér i lok hreyfingar og halda spennu a
kvid.

Einnig er hagt ad gera pessa afingu med fotleggi beina
eda sem nast pvi og er pa adal hreyfingin vid mjadmir. En
varast ad runa bakio i efingunni, heldur halda bakinu

beinu til ad minnka alagid & hrygginn.

Frampréun i réttstodu fra byrjanda til lengra kominna

getur verid eftirfarandi.

Réttstada & 00rum feeti — réttstada & 6orum faeti med

handl6d — réttstada med handl6dum — réttstada med stong.

e Réttstada 4 6drum feeti geeti verid notud sem

upphitun pa med léttum I6dum.

18



Haskélinn i Reykjavik Hilmar Pdr Arnarson

Réttstada med stong
Pad sama & vid i réttstddu med stdng og med handlédum, pad parf ad halda
hryggnum beinum og stédugum.

e Standid upp vid sténgina pannig
ad han sé pétt vid skoflung med
mjadmabreidd & milli fota,
beygid nidur ad stong og haldid ‘Wllm‘ ‘
um stdngina og spennid kvid. ?i;.l T

e Dragid inn andann og réttio ar / .

likama og fotleggjum & sama

tima. Stongin & ad strjuka
fotleggi i lyftunni.
e Andid fra i lok hreyfingar.

Til ad na lyftunni réttri er gott ad einbeita sér ad
pvi ad prysta fotum i gegnum golfid i stadinn
fyrir ad lyfta stonginni upp, pannig na flestir ad
framkvaema lyftuna rétt.

Pegar pyngd er ordin pad miklar ad erfitt er ad
halda & stonginni er haegt ad nota 6fugt grip a
adra hendi. P4 snyr 16fi annarrar handar fra

likama og 16fi hinnar handar ad likama er haldid

er um stoéngina.

o Ef lidleiki er ekki nzgjanlegur til ad halda baki beinu pegar Iyft er fra
golfi er gott ad heaekka stongina upp frd golfi med pollum til ad

upphafsstadan sé heerri uns naegjanlegum lidleika er nad.

19
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Kraft frivending

Kraft frivending (e. power clean) ar hangandi stédu
Frivending (e. clean) ar hangandi stédu er hentug & medan verid er ad na réttri

teekni og samhafingu i &fingunni. pessi &fing pjalfar snerpu og kraft.

e Byrjunarstada er sama og efsta stada réttstodu med kvid spenntan og
draga inn andann.

e Halla sér fram um mjodm og finna fyrir spennu i rassi og aftanverdum
leerum, handleggir hanga spennulausir nidur.

e Rétta Ur likama med kraftmikilli hreyfingu, setja mjadmir fram i stongina,
fara upp & tabergid, yppa 6xlum upp og lyfta olnbogum upp.

e Pegar stongin er komin i axlarhad faerast olnbogar undir sténgina og hin
sest ofan & axlir og vidbein.

e begar stongin situr @ 6xlum er rétt ar hnjam og ytum olnbogum upp til ad

sténgin sitji érugglega. i lok hreyfingar er andad fra.

20
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Kvidaefingar

Til eru margar mismunandi kvidefingar sem haegt er ad gera en hér eru tveer

&fingar sem virkja kvidvodva sem og adra bukvodva sem halda hrygg og

mjodmum stédugum.

Halda spennu i
kvid, rassvoovum
og lerum. Passa ad
missa mjobakid
ekki i fettu.

Anda  djapt i -

gegnum &finguna.

Haegt er ad beeta hreyfingu vid &finguna svo sem feera hné ad olnboga og til baka

eda lyfta feeti adeins fra golfi. Eins er haegt ad lyfta hondum upp fra golfi svo

eitthvad sé nefnt.

Standid 4 fjorum fétum og
spennid kvid.

Lyftid samtimis hendi og
gagnsteedum fati upp.

Pad a ekki ad vera nein

hreyfing um mjadmir eda

vinda upp & likama i

efingunni.

21
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Lidleikazfingar

Hér eru nokkrar lidleikazfingar sem gott er ad taka fyrir &fingu og pa i formi
hreyfiteygja, pad er ad segja ekki stoppa og halda teygjunni heldur vera alltaf med
hreyfingu i gagni. Stoduteygjur skal gera eftir &fingar.

e Legid & bakinu og fati Iyft fra
golfi, gripid um hné og rétt ar um

hné. Teygir a aftan i leervoovum.

e Setjid I6fa i golf, Iatid brjostkassa
siga i att ad golfi, & sama tima
haldid helum i golfi og
fotleggjum  sem  beinustum.
Teygir & aftan i lervoovum,

bakbreiduvodva og brjostvodva.

e Kropid & golfi, sest a hala, %
buk pryst nidur og teygja
hendur fram. Teygir &
mjadmréttuvodvum 0g

bakvodvum.

22
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Legid & baki, herdoum haldid i
golfi og fotur feerdur yfir i att
ad gagnstaedri hendi. Teygir &
leervodvum,

mjadmaréttuvédvum og losar

um hryggjarlidi.

Fremri fotleggur boginn um
hné, aftari fdtleggur beinn
aftur, hendur i golfi og halla
sér fram a vid. Teygir a

vOdvum mjadmar.

Stadid med feetur i sundur, siga adeins nidur,
badir fotleggir beygdir um hné og rdlla mjodm
aftur. Ef vid hugsum mjédmina eins og skl pa er
eins vid seum ad hella ur henni aftur fyrir okkur i
hreyfingunni. Til ad f& meiri teygju lyftum vid
somu hendi upp og sa fotur sem er aftar i

stodunni. Teygir & mjadmabeygjuvédvum.

23
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e Stadid & 6drum feeti, 6kkli hvilir & hné og sest nidur. Q
Teygir a mjadmaréttuvodvum.

e Stadid med axlarbreidd &
milli féta og bukur sveigdur
til hlidanna. Teygir & sidu.

e Stadid bein(n) med
upphandleggi larétta Gt fra
O6xlum og bogna um olnboga,
svo er handlegg snuid sitt &
hvad pannig ad hendi visar til

skiptis upp og nidur. Liokar

snuningsvodva axlar.
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Legid & kvio med handlegg beint Gt
fra likama, sidan velta sér aftur, yfir
handlegginn sem er i gélfi og prysta
oxlinni i golfio. Teygir a
brjéstvodva.

Stadid upp vid vegg med handlegginn aftur og
oxlina i vegginn, fotur fjeer veggnum er
stadsettur adeins fram fyrir hinn fotinn, halla sér
litid eitt fram og vinda upp & likama um leid.
Teygir & brjéstvodva.
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Afingadaetiun

Styrktaraefingar eiga ad byrja a pvi ad idkendur leeri hreyfinguna fyrst og nai
tokum & afingunni adur en farid verdur i mikla pyngdaraukningu. Hér eru nokkrar
hugmyndir um hvernig haegt er ad byggja upp &fingadaetlun en hafa parf i huga ad
ekki gengur eitt yfir alla heldur parf ad snida afingar og pyngdir fyrir
einstaklinginn. Allar aatlanirnar eiga pad sameiginlegt ad stodugleiki er &fdur i
Ollum &zetlunum & einn eda annan hatt. Best er ad kenna idkendum &fingarnar &
undirbiningstimabili og nota peer sidan allt keppnistimabilid til ad bestur arangur
og avinningur naist. Ef &fa & vodvapol eru endurtekningarnar margar og umferdir

faar. Ef &fa & kraft og styrk faekkar endurtekningum og umferdum fjélgar.

Taktur (e. tempo) i &fingum akvardast af pvi hvada orkukerfi er verid ad &fa og
til ad utskyra télurnar nénar er pad eftirfarandi.

e Fyrsta talan er védvasamdrattur i lengingu (e. eccentric)
e Onnur talan er stodukraftur vodva (e. isometric)

e Pridja talan er samdrattur vodva (e. consentric)

I toflunni afingar 1 er &herslan 16gd & vodvapol og stédugleika par sem alagid er
ekki mikio og endurtekningarnar eru margar. Allur likaminn er &féur & somu

afingunni og alagid 50%.

Afingar 1 umf. Endurt. Alag Tempo  Huvild
Hnébeygja 2 12-16 50% 4/2/1 60s
Rodur i dragvir a 3 10-14 50% 1/2/4 60s
0drum feeti
Pressa a bolta med 1 3 12-14 50% 4/2/1 60s
handlo
Kabupressa 2 8-12 50% 2/0/3 60s
Kvidafingar(planki) 3 16(timi) 60% 60s
Lidleikasefingar 1 timi
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I t6flu med afingum 2 er &herslan & styrk med stodugleikasefingum i seinni hluta
afingar. Aftur er allur likaminn &fdur & sdmu &fingunni og erfidasta &fingin er

fremst. Alagid er 85% af hamarki nema i stddugleikaafingum.

Afingar 2 umf. Endurt. Alag Tempo  Huvild
Hnébeygja stong ad 3 6-8 85% 2/0/2 3-5m
framan
Ro6Aur i dragvir 3 6-8 85% 1/1/2 3-5m
Réttstada 3 6-8 85%l 1/1/2 3-5m
Armbeygjur 3 10-12 60s
Framhallandi axla 3 12-16 50% 2/1/2 45s
hlidarlyftur
Lidleikagefingar 1 timi

I toflu &fingar 3 er aherslan & vodvastaekkun og svo stodugleika i seinni hluta
@fingar. Alagid er 75% af hamarki nema i stodugleikaafingum. Allur likaminn er
&fdur a somu afingunni

Afingar 3 umf. Endurt. Alag Tempo  Hvild
Hnébeygja 4 8 75% 2/0/2 90s
Framstigsgang 4 8-12 skref 75% 2/0/2 45s
Bekkpressa med 3 8-12 75% 2/0/2 60s
handl6dum
Framhallandi Y- 2 14-16 50% 2/1/2 45s
lyftur
Kvidaefingar(planki) 3 14- 60
16(timi)
Lidleikazfingar 1 timi
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I toflu &fingar 4 er aherslan 1698 & kraft- og styrkaefingar. Fyrst er kraftaefingin
par sem likaminn parf ad vera Opreyttur til ad f4 sem mestu at ar a&fingunni. |

krafteefingunni er alagid 45% en 85% i &fingunum sem koma a eftir.

Afingar 4 Umf. Endurt. Alag Tempo  Hvild
Frivending (clean) 5 4 45% hratt 3-5m
Hnébeygja 4 6 85% 2/0/2 3-5m
Pressa a bolta 4 6-8 85% 2/0/2 3-bm
Kvidaefingar(planki) 3 8-12(timi) 85% 60s
Lidleikaaefingar 1 timi
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