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Útdráttur 

Viðfangsefni þessa verkefnis er kringlukast með áherslu á æfingar fyrir 

15 til 18 ára unglinga. Verkefnið skiptist í tvo hluta. Í fyrri hlutanum fer 

ég yfir sögu kringlukasts bæði erlendis og hér heima. Ég fer yfir þætti 

sem hafa áhrif á kringlukast. Ég fer yfir kasttæknina í 

kringlukastatrennunni og skoða kröfu kringlukasts til þrekþátta 

kringlukastarans. Það eru þættir eins og hámarkskraftur, sprengikraftur, 

hraði og fimi og liðleiki. Síðan fer ég sérstaklega yfir hvað einkennir 

aldursflokkinn 15 til 18 ára og skýri frá vali mínu á æfingum fyrir 

verðandi kringlukastara á þessum aldri og fjalla aðeins um hvernig væri 

hægt að fá fleiri á þessum aldir til að æfa kringlukast. Seinni hluti 

verkefnisins er svo kringlukast handbók með æfingum fyrir 15 til 18 ára 

unglinga sem vilja æfa kringlukast og lýsingum og skýringum á 

æfingunum. Handbókinni er skipt í kafla sem fjalla um tækniþjálfun, 

styrktarþjálfun, þjálfun hraða og fimi og liðleikaþjálfun. Lögð er áhersla 

á fjölbreytta þjálfun tækninnar, grunnstyrks, hraða, fimi og liðleika til að 

byggja upp til framtíðar. 
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Formáli 

Þetta verkefni er lokaverkefni mitt til BS-gráðu í Íþróttafræði við Háskólann í 

Reykjavík og er það metið til 12 ECTS eininga.  

Ég hef haft áhuga á íþróttum síðan ég man eftir mér, að mig minnir. Hef æft og keppt 

í frjálsíþróttum síðan ég var ungur drengur og þá aðallega í kastgreinunum með 

aðaláherslu á kringlukast. Ég hef auk þess verið annar af kastþjálfurum 

Frjálsíþróttadeildar Breiðabliks undan farin fimm ár. Þess vegna langaði mig að gera 

þetta verkefni af því að ég þekki viðfangsefnið vel. Mig langaði að setja saman safn 

með góðum og fjölbreyttum æfingum sem 15 til 18 ára unglingar og þjálfarar þeirra 

gætu haft til hliðsjónar við þjálfun kringlukasts. En ég hef notað allar þessar æfingar 

sjálfur og þær hafa nýst mér vel á mínum kringlukastsferli.  

Mér langar að þakka Ingibjörgu Arngrímsdóttur og Sindra Hrafni Guðmundssyni 

fyrir aðstoðina við ljósmyndatökurnar fyrir verkefnið en þau stóðu sig eins og hetjur 

við fyrirsætustörfin. Einnig vil ég þakka Ingþóri Hrafnkelssyni ljósmyndarar fyrir 

allar ljósmyndirnar. Stefáni Ragnari Jónssyni og Laufeyju Karlsdóttur þakka ég fyrir 

yfirlesturinn. Þá vil ég þakka leiðbeinanda mínum Þránni Hafsteinssyni fyrir góðar 

leiðbeiningar og hugmyndir við vinnu þessa verkefnis. 
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1 Kringlukast 

1.1 Saga kringlukasts 

Kringlukast á sér langa sögu. Kringlukast var mikilsmetin íþrótt meðal Forn-Grikkja 

og meðal annars segir Hómer frá þeim mikla heiðri sem þeim hlotnaðist sem af fimi 

kunnu að kasta kringlu í Ilíons- og Odysseifskviðu. Fyrst var keppt í kringlukasti á 

Ólympíuleikum árið 708 fyrir Krist, en þá var það hluti af keppni í fimmtarþraut. 

Keppnisgreinar fimmtarþrautar voru: kringlukast, langstökk, spjótkast, vallarhlaup 

og fangbrögð í þessari keppnisröð. Keppt var í fimmtarþraut á Ólympíuleikum 

Grikkja frá árinu 708 fyrir Krist til ársins 393 eftir Krist (Ingimar Jónsson, 1976). 

Margir kannast við höggmynd Myrons frá 5. öld fyrir Krist  af kringlukastara en hún 

er frægasta listaverk af kringlukösturum frá þessum tíma. Á 19. öld fundust við 

fornleifarannsóknir í Ólympíu margar kringlur úr tré, bronsi, steini og kopar. Þær 

voru frá 1.3 kg. til 7 kg. á þyngd. Þessar rannsóknir urðu til þess að árin 1859, 1870, 

1875, 1888 og 1889 efndu Grikkir til þjóðlegra Ólympíuleika og þar var kringlukast 

sérstök keppnisgrein. Líkt og Forn-Grikkir höfðu gert köstuðu kastararnir kringlunni 

af hallandi palli. Í Aþenu árið 1896, á fyrstu Ólympíuleikum nútímans, var sú aðferð 

notuð við keppni í kringlukasti. Bandaríkjamaðurinn R. Garrett fór þar með sigur af 

hólmi með kasti upp á 29,41 metra. Svíinn Söderström byrjaði árið eftir að nota 

snúning og kastaði 38,70 metra (Ingimar Jónsson, 1976).  

Á Ólympíuleikunum árið 1908 var keppni í kringlukasti tvíþætt vegna þess að 

Grikkir héldu fast í kastaðferð forfeðra sinna. Þannig var bæði keppt með gömlu 

aðferðinni sem kallaðist grískur stíll og með snúningi sem gekk undir nafninu frjáls 

stíll. Keppni í grískum stíl var felld niður eftir Ólympíuleikana 1908 og í staðin var 

tekin upp keppni í beggjahandakasti, þar sem kastað var bæði með hægri og vinstri 

og lagður saman besti árangur hvorrar handar. Eingöngu hefur verið keppt í 

betrihandarkasti, en það heiti fékk frjálsi stíllinn, frá og með Ólympíuleikunum árið 

1920. Tækni í kringlukasti hefur tekið miklum breytingum frá 1897 og ýmis afbrigði 

litið dagsins ljós. Alþjóðafrjálsíþróttasambandið (IAAF) samþykkti árið 1912 að 

þvermál kastflatarinns skyldi vera 2,50 metrar. Bandaríkjamaðurinn M. Sheridan 

kastaði árið 1902 fyrstur yfir 40 metra (40,72m). Fyrstur til að kasta yfir 50 metra var  
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Bandaríkjamaðurinn E. Krenz sem náði því árið 1930 þegar hann kastaði 51,03 

metra. Bandaríkjamaðurinn Jay Silvester varð svo árið 1961 fyrstur til að kasta yfir 

60 metra þegar hann kastaði 60,56 metra. Árið 1968 bætti hann svo metið í 68,40 

metra. Fyrstur til að kasta yfir 70 metra varð Bandaríkjamaðurinn Mac Wilkins þegar 

hann kastaði 70,86 metra árið 1976 (Ingimar Jónsson, 1976). Núgildandi heimsmet í 

kringlukasti karla er frá árinu 1986. Þá kastaði Þjóðverjinn Jurgen Schult, sem þá 

keppti sem Austur-Þjóðverji, kringlunni 74,08 metra. Hann var 26 ára þegar hann 

setti heimsmetið (IAAF, e.d.).  

Gisela Mauermayer frá Þýskalandi setti fyrsta viðurkennda heimsmet kvenna á 

Ólympíuleikunum 1936 með kasti uppá 48,31 metra. Eftir lok síðari heimsstyrjaldar 

voru sovéskar konur fremstar í flokki kringlukastara. Nina Dumbadze kastaði 53,25 

metra árið 1948. Liesel Westermann frá Vestur-Þýskalandi kastaði fyrst kvenna yfir 

60 metra árið 1967 er hún kastaði 61,26 metra. Fyrsta konan til að kasta yfir 70 metra 

var Faina Melnik frá Sovétríkjunum þegar hún kastaði 70,20 árið 1975. Hún bætti 

svo metið í 70,50 metra ári seinna (Ingimar Jónsson, 1976). Núgildandi heimsmet 

kvenna er frá árinu 1988 en þá kastaði Austur-Þjóðverjinn Gabriele Reinsch 

kringlunni 76,80 metra í Neubrandenburg. Reinsch var 24 ára þegar hún setti 

heimsmetið (IAAF, e.d.). 

1.2 Kringlukast á Íslandi 

Á Íslandi hófst iðkun kringlukasts á árunum 1907-08 í Reykjavík, en fyrsta keppnin 

fór fram árið 1913. Það var Sigurjón Pétursson sem sigraði með kasti uppá 30,88 

metra. Þorgeir Jónsson varð fyrsti Íslandsmeistari í kringlukasti karla árið 1927. 

1927, 1928 og 1931 kepptu menn í beggjahandakasti. Fyrsti Íslendingurinn til að 

kasta yfir 40 metra varð Kristján Vattnes en hann var Íslandsmeistari árin 1936 til 

1939. Nýtt tímabil hófst í kringlukasti á Íslandi með tilkomu Gunnars Huseby. Árið 

1941 varð hann fyrst Íslandsmeistari. Hann kastaði fyrstur yfir 50 metra árið 1950 í 

landskeppni við Dani, en kast Gunnars var 50,13 metrar. Margir góðir 

kringlukastarar komu fram á þessum árum, til dæmis Þorsteinn Löve, Friðrik 

Guðmundsson og Hallgrímur Jónsson. Erlendur Valdimarsson var lang fremstur 

íslenskra kringlukastara frá 1965. Hann var fyrsti íslendingurinn til að kasta yfir 60 



15 
 

metra (60,06m 1970). Árið 1974 kastaði hann 64,32 metra (Ingimar Jónsson, 1976). 

Núgildandi íslandsmet er í eigu Vésteins Hafsteinssonar en það setti  hann árið 1989 

á Selfossi þegar hann kastaði 67,64 metra. Alls hafa sex Íslendingar kastað yfir 60 

metra og eru þeir auk Vésteins og Erlends þeir Óskar Jakobsson sem kastaði 63,24 

metra árið 1980, Eggert Bogason hann á 63,18 metra frá 1987, Magnús Aron 

Hallgrímsson á 63,09 metra frá árinu 2000 og Óðinn Björn Þorsteinsson sem kastaði 

60,29 metra árið 2008 (Friðrik Þór Óskarsson, e.d.-a).  

María Jónsdóttir setti fyrsta Íslandsmetið í kringlu kvenna árið 1949 þegar hún 

kastaði 26,41 metra. Guðrún Ingólfsdóttir kastaði 38,22 metra árið 1974 (Ingimar 

Jónsson, 1976). Árið 1982 þegar Guðrún var tuttugu og fjögurra ára setti hún 

núgildandi Íslandsmet sem er 53,86 metrar. Einungis ein önnur íslensk kona hefur 

kastað yfir 50 metra en það er Ragnheiður Anna Þórsdóttir sem kastaði 51,06 metra 

árið 2010 þá tuttugu og eins árs gömul (Friðrik Þór Óskarsson, e.d.-b). 

1.3 Reglur 

Helstu reglur sem ég vil nefna og skipta mestu máli eru varðandi stærð kasthrings og 

stærð lendingarsvæðisins, eða geirans og hvernig skal gera kastið gilt. 

Kasthringurinn er 2,50 metrar í þvermál og er honum skipt í miðju með tveimur 

hvítum línum 5 sm. breiðum og minnst 75 sm. löngum og myndar aftari brún þeirra 

ímyndaða línu sem á að vera hornrétt á miðlínu kastgeirans. Stærð kastgeirans er 

34,92° mælt frá miðju kasthrings. Heimilt er að snerta innri brún kasthringsins en 

óheimilt er að stíga upp á gjörðina. Það má ekki yfirgefa kasthring fyrr en kringlan 

hefur lent innan kastgeirans, annars er kastið ógilt. Ef kringlan snertir eða lendir utan 

kastgeirans er kastið ógilt. Einnig verður að yfirgefa hringinn fyrir aftan hvítu 

línurnar sem liggja í miðju hringsins eftir að kringlan er lent (FRÍ, e.d.-a). 

Þyngd kringlunnar er mismunandi eftir aldri og kyni. Fimmtán ára stúlkur kasta 600 

gramma kringlu en fimmtán ára piltar kasta kringlu sem er eitt kíló. Sextán, sautján 

og átján ára stúlkur kasta allar eins kílóa kringlu. Sextán og sautján ára piltar kasta 

kringlu sem er eitt og hálft kíló en átján og nítján ára piltar kasta kringlu sem er eitt 

kíló og sjöhundruð og fimmtíu grömm. Karla kringlan er tvö kíló og kvenna kringlan 

er eitt kíló (FRÍ, e.d.-b). 
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1.4 Af hverju kringlukast? 

Hér á eftir mun ég fjalla nánar um kringlukast, fara í gegnum tækniatriði, kröfur til 

þrekþátta kringlukastsins, æfingar fyrir tækni og annað sem viðkemur kringlukasti. 

Ég mun leggja mesta áherslu á aldurinn 15 til 18 ára og það sem mér finnst að þeir 

sem æfa kringlukast á þessum aldri ættu að leggja áherslu á í sinni þjálfun. 
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 2 Aðferð 

Hér á eftir mun ég fara í gegnum tækniþætti kringlukasts og skoða hvern þátt fyrir 

sig. Síðan fer ég yfir þá þrekþætti sem tengjast kringlukasti almennt og þjálfun 

þeirra. Svo tek ég fyrir aldurinn fimmtán til átján ára og fer í gegnum æfingar sem ég 

tel að hennti þessum aldri við þjálfun kringlukasts. Ræði líka aðeins hvernig væri 

hægt að auka áhuga á kringlukasti hjá þessum aldurshóp. Í lokin er svo handbókin 

með æfingunum og myndum af þeim sem ég tók sjálfur með aðstoð ljósmyndara og 

ungra íþróttamanna úr frjálsíþróttadeild Breiðabliks. 

Ég sé fyrir mér að handbókin geti nýst bæði þjálfurum og iðkendum þannig að þeir 

geti nýtt sér tæknilegar upplýsingar og æfingar til framfara í kringlukasti. 

Við gerð þessa verkefnis styðst ég við eigin reynslu af kringlukasti auk þess sem ég 

hef skoðað bækur og greinar sem ég styðst við. Þá nota ég einnig það sem ég er 

búinn að læra í náminu í íþróttafræðinni við Háskólann í Reykjavík. 
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3 Hvernig virkar kringlukast? 

3.1 Þættir sem hafa áhrif í kringlukasti 

Tími og endurtekningar er það sem þarf í kringlukast. Það er óalgengt að byrjendur 

nái að kasta mjög langt í fyrsta sinn þar sem kringlukast tæknin krefst rythma og 

tímasetningar sem kastarinn öðlast með reynslu og endurtekningu á atrennunni. 

Bygging kastarans skiptir líka máli. Það er æskilegt að kringlukastarar séu með langa 

arma, að þeir séu stórir og búi yfir dýnamískum hreyfingum og sprengikrafti (Jones, 

1987). Það eru nokkur atriði sem kastarinn og þjálfarinn þurfa að huga að þegar á að 

reyna að kasta langt. Hæð, hraði, horn, loftfræðilegir eignileikar áhaldsins og 

umhverfisþættir hafa hvað mest áhrif á hversu langt kastið verður (Thompson, 

Müller og Ritzdorf, 2009). Hæðin skiptir máli því hærra sem kringlunni er sleppt því 

lengra fer hún. Ákjósanleg hæð næst með góðri tækni. Hraði, það er sama hversu 

mikill kraftur er lagður í kastið ef hreyfingin er stutt og þar af leiðandi stuttur tími 

sem krafturinn er settur á kringluna, hún mun ekki fara langt. Til að fá mikinn 

útkasthraða þarf tíminn sem krafturinn er settur í kastið að vera eins langur og 

mögulegt er í útkastinu og þá verður hraðinn á kringlunni meiri. Útkasthornið skiptir 

líka máli. Ef kringlunni væri kastað frá jörðinni væri 45° horn besta hornið en þar 

sem kringlunni er kastað fyrir ofan yfirborðið er besta hornið minna en 45° oft talað 

um í kringum 36° (Bandura, 2010). Til að kringlan fljúgi sem best í loftinu þarf hún 

að liggja rétt. Vindur getur haft áhrif á hversu langt kastið verður. Hann getur bæði 

verið hagstæður, frá hægri fyrir rétthenta, og þá lengt kastið eða verið óhagstæður, 

frá vinstri eða meðvindur, og þá stytt kastið (Jones, 1987).  

3.2 Hvernig er atrennan í kringlukasti? 

Kringlukasts atrennu er hægt að skipta niður í nokkra parta. Fyrst er 

undirbúningssveiflan, svo undirbúningurinn fyrir spyrnuna fram í hringinn, spyrnan 

fram í hringinn, flugið, skiptin, útkastið og björgunin. Þó að oftast sé talað um 

útkasthorn, útkasthraða og útkasthæð sem mikilvægustu hluta kastsins hafa 

rannsóknir sýnt að lengd hvers parts í atrennunni, það er hversu langan tíma hann 

tekur og hvernig partarnir renna saman, skiptir einnig miklu máli þegar kemur að 

atrennunni og kastvegalengdinni (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Það hefur 
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sýnt sig að stöðugleiki í atrennu hjálpar til við að hafa góðar tímasetningar í 

atrennunni. En þar sem kringlukastarar eru ekki allir eins er ekki hægt að segja 

nákvæmlega til um tímadreifinguna milli parta atrennunar. Þó eru vísbendingar um 

hvernig æskilegasta skiptingin milli partanna sé varðandi tímalengd hvers parts. Þetta 

þýðir að frávik frá þessari skiptingu eða rythma í kastinu milli einstakra parta 

kastsins skila sér í lélegri árangri, það er styttri kastvegalengd (Dai, Leigh, Li, 

Mercer og Yu, 2013; Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Lítum nú nánar á hvern 

part atrennunar fyrir sig.  Lýsingin á atrennunni er miðuð við rétthentan kastara. 

3.2.1 Undirbúningssveiflan 

Undirbúningssveiflan er byrjunin á kasttilrauninni þegar kastarinn tekur sér stöðu 

með bakið í kastáttina og fer inn í upphafssveifluna og býr til bolvindu með því að 

sveifla kringlunni í hendinni fyrir framan sig og aftur fyrir líkamann. Þarna er 

kastarinn með báða fætur á jörðinni og skiptir máli að sveiflan sé ekki of hröð til að 

stytta ekki þann feril sem kringlan fer í byrjun kastsins til að hröðunin í kastinu verði 

sem réttust (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). 

3.2.2 Snúningur yfir vinstri fót 

Þegar þessi partur kastsins hefst er kasthendin í öftustu stöðu fyrir aftan kastarann í 

lok undrbúningssveiflunar. Þarna er mikilvægt að geyma kasthendina vel til að ná 

sem lengstum ferli á kringluna og fyrsta hreyfing ætti að vera snúningur á tábergi 

vinstri fótar. Engin hreyfing ætti að vera á efri búk heldur eingöngu á fótum. Þarna 

setur kastarinn allan líkamsþunga sinn á vinstri fót og snýr á honum rúmlega 180° 

þannig að hann snýr nú í kastáttina tilbúinn fyrir næsta part kastsins, spyrnuna fram í 

hringinn. Hér er einnig mikilvægt að hreyfingin sé ekki of hröð eða skrykkjótt til að 

stytta ekki feril kringlunnar sem kemur svo niður á æskilegum hröðunarferli hennar 

(Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Of mikill hraði hér getur valdið hraðaminnkun 

síðar í ferlinu og eða hægri fótur kemur niður of langt til vinstri í miðjunni og 

kastarinn er þá oft kominn úr jafnvægi og kastið misheppnast. Þetta er kallað að 

yfirstíga. 
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3.2.3 Spyrnan fram í hringinn 

Spyrnan fram í hringinn hefst þegar hægri fótur er keyrður fram í hringinn og svo er 

spyrnt kröftuglega úr vinstri fæti. Um leið og vinstri fótur yfirgefur hringinn hefst 

næsti partur kastsins. Það hefur verið sýnt fram á samband mili kastlengdar og krafts 

í spyrnu vinstri fótar fram í hringinn, þar sem meiri kraftur í spyrnunni þýðir meiri 

kastlengd. Því er mikilvægt að leggja áherslu á að keyra fram í hringinn með 

kröftugri spyrnu vinstri fótar (Yu, Broker og Silvester, 2002). Mikilvægt er einnig að 

halda áfram að geyma kasthendina vel fyrir aftan líkamann til að stytta ekki feril 

kringlunnar þannig að hendin sé komin of framarlega í flug partinum  (Bandura, 

2010). 

3.2.4 Flugið fram í hringinn 

Flugið fram í hringinn hefst um leið og spyrnu vinstri fótar lýkur og hann sleppir 

hringnum og því lýkur þegar hægri fótur kemur niður í miðju hringsins. Æskilegt er 

að flugtíminn sé ekki langur en hann tengist ferli hægri fótar og sambandi vinsti fótar 

og þyngdarmiðju kastarans. Því er betra að hægri fóturinn fari ekki of hátt frá 

hringnum til að lengja ekki feril hans um of. Kröftug spyrna vinstri fótar ásamt því 

að þyngdarmiðja kastarans er fyrir framan hann, þegar hann spyrnir úr vinstri fæti, 

gefur meiri hröðun og styttri flugtíma fram í hringinn (Panoutsakopoulos og Kollias, 

2012). Rannsóknir hafa sýnt að munur á þeim sem köstuðu lengst og þeim sem 

köstuðu styttra var meðal annars fólgin í því að betri kastararnir náðu að vera lengra 

aftur með kasthendina í flug partinum og náðu með því að mynda meira tog milli 

axlar og handar þegar hægri fótur lenti í miðju hringsins (Bandura, 2010). 

3.2.5 Umskiptin 

Umskiptin hefjast þegar hægri fótur kemur niður í hringinn eftir flug partinn og lýkur 

þegar vinsti fótur snertir hringinn aftur og er kastarinn þá kominn í kraftstöðuna. 

Þegar hægri fóturinn lendir í miðjunni skiptir máli að hraði hægri mjaðmar sé meiri 

en hægri axlar til að viðhalda geymslunni á kringlunni og stytta ekki feril hennar. Um 

leið og hægri fótur snertir hringinn er því nauðsynlegt að byrja að snúa á honum til 

að tapa ekki hraðanum niður og viðhalda stöðugri hraðaaukningu á ferli kringlunnar 

(Bandura, 2010). Því er nauðsynlegt að lenda á tábergi hægri fótar svo það sé 
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auðveldara að byrja strax að snúa á honum. Krafturinn sem er settur í hægri fótinn 

við lendingu og áfram í snúninginn hefur einnig áhrif á kastlengdina og mikilvægt er 

að vera með þyngdina yfir hægri fætinum í lendingunni til að geta nýtt kraftinn úr 

honum ásamt því að mynda kröftuga blokk með vinstri fæti (Yu o.fl., 2002).  

3.2.6 Útkastið 

Útkastið hefst um leið og vinstri fótur kemur niður fremst í hringinn. Sá samanlagði 

tími sem flugið fram í hringinn og umskiptin fyrir útkastið tekur er því mikilvægur 

þáttur í því að tapa ekki niður hraðanum á kringlunni. Það hefur komið í ljós að ef 

þessi tími er of langur verður hraðaminnkun á kringlunni og þá þarf kastarinn að 

reyna að vinna upp tapaðan hraða í útkastinu. Þetta þýðir að kastið verður skrikkjótt, 

takturinn í kastinu verður ekki góður og í útkastinu minnkar stjórn kastarans á 

kringlunni auk lækkunar á útkasthorni sem þýðir styttri kastlengd hjá viðkomandi 

kastara (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Snúningshraði axlar þegar 

blokkfóturinn kemur niður í hringinn hefur áhrif á hraða kasthandarinnar. Þetta þýðir 

að þeir sem ná að geyma kringluna betur fyrir aftan öxlina mynda meira tog í 

búknum og ná því fyrr að hefja loka hröðunina og eiga því möguleika á að ná meiri 

endahraða þegar þeir sleppa kringlunni. Vegna þess að kringlan er ekki komin eins 

langt í ferlinum þegar útkast parturinn hefst þar sem þeir ná að geyma kringluna 

betur. Í útkastinu er  nauðsynlegt að vinna vel á hægri fæti inn í blokkina á vinstri 

fæti. Snúningur og rétta hægri mjaðmar auk réttu um vinstra hné í útkastinu hefur 

áhrif á kastlengd. Því kröftugri og hraðari hreyfingar því meiri möguleiki á að kastið 

verði gott og kastlengdin verði lengri en ef hreyfingarnar eru ekki eins kröftugar og 

hraðar (Bandura, 2010; Yu o.fl., 2002). Það eru tvær mismunandi aðferðir notaðar í 

útkastinu, annarsvegar með fótskiptum og hins vegar án fótskipta. Í útkasti með 

fótskiptum hoppar kastarinn upp, hægri fótur aðeins á undan vinstri fæti, og hægri 

fóturinn endar þar sem vinstri fóturinn var. Eftir að fæturnir eru komnir á loft getur 

kastarinn ekki sett meiri kraft í kringluna þar sem hann er í lausu lofti og hefur ekki 

neina viðspyrnu. Það er því mikilvægt fyrir þá kastara sem kasta með fótskiptum að 

ná inn lóðréttri hröðun í kringluna með því að rétta kröftuglega úr fótunum áður en 

þeir missa snertingu við hringinn. Þetta er nauðsynlegt til að vinna upp á móti styttri 

snertingu við hringinn í útkastinu. Í útkasti án fótskipta stendur kastarinn í báða fætur 
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þar til hann hefur sleppt kringlunni. Hann getur því sett afl í kringluna lengur og nær 

hámarks hröðun á kringluna aðeins seinna en kastari sem notar fótskipti eða rétt áður 

en hann sleppir kringlunni. Útkastinu lýkur um leið og kastarinn sleppir kringlunni 

(Bandura, 2010; Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). 

3.2.7 Björgunin 

Björgunin hefst um leið og kastarinn hefur sleppt kringlunni. Hjá kastara sem notar 

fótskipti getur oft verið erfitt að halda sér inni í hringnum eftir kastið þar sem hann er 

í loftinu. En hjá kastara sem kastar án fótskipta er hamagangurinn yfirleitt ekki eins 

mikill. Hjá báðum er þó mikilvægt að horfa ekki of lengi á eftir kringlunni því það 

setur kastarann úr jafnvægi. Fyrst er að ná jafnvægi og stjórn svo að athuga með 

kringluna. Björguninni lýkur þegar kastarinn er í jafnvægi og með örugga stjórn á sér 

og gengur öruggum skrefum aftur úr hringnum til að gera kastið gilt.  

3.3 Taktur og hraðaaukning í atrennunni 

Það er ýmislegt sem þarf að hugsa um þegar verið er að vinna í kasttækninni þó að 

atrennan sjálf taki ekki langan tíma, svona oftast frá rúmri hálfri sekúndu til tæplega 

einnar sekúndu, í framkvæmd (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Að ná tökum á 

kringlukasttækninni er mikil vinna og getur tekið langan tíma. Oft vanmeta menn 

þann tíma sem þarf að leggja í tæknivinnuna og eyða meiri tíma í aðra hluti í 

þjálfuninni eins og til dæmis lyftingaþjálfunina. En það er gott að muna það að það 

er ekki endilega sá sterkasti eða sterkasta sem kastar lengst heldur er það yfirleitt sá 

sem er með best æfðu og jöfnustu tæknina sem vinnur ef tveir eða  tvær svipuð að 

styrk eru að keppa um hvor kastar lengra (Bergeron, 2000). Kastari þarf að hafa 

góðan þjálfara til að segja sér til við tæknivinnuna, það er erfitt að vera einn og reyna 

að læra kringlukasts atrennuna. Að læra og tileinka sér góða kringluksttækni er 

þolinmæðisvinna og gerist ekki á einni nóttu heldur þarf nokkur þúsund 

endurtekningar til að ná góðum tökum á tækninni. Það er nauðsynlegt að gera sér 

grein fyrir hvað þarf að bæta við tæknina og þá er hægt að finna leiðir til að ná því 

sem þarf að laga. Það gæti til dæmis verið að lesa sér til um kasttækni eða horfa á 

góða kastara og reyna að læra af þeim. En aðalatriðið er að vinna í tækninni til að 

reyna að finna hvað hentar hverjum og einum best. Í sjálfu sér er enginn einn 
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ákveðinn stíll bestur eða eini stíllinn heldur verður hver og einn að finna út hvað 

hentar honum/henni best. Þó að bestu kringlukastarar heims kasti ekki nákvæmlega 

eins er þó eitt atriði sem þeir eiga flestir sameiginlegt en það er rythmi eða taktur í 

atrennunni (Bergeron, 2000). Takturinn er hægt yfir í hratt í kringlukast atrennunni, 

eins og reyndar í öllum kastgreinum. Ef takturinn er góður renna partar atrennunnar 

vel saman og mynda samfellda heild sem stuðlar að góðum köstum. Aukningin á 

hraða kringlunnar í atrennunni þarf að vera stöðug en ekki skrikkjótt til að kastið 

verði vel heppnað. Þó hefur komið í ljós að frávik á tækniatriðum í atrennuninni hjá 

konum virðast hafa minni áhrif á kastlengdina en hjá körlum, útkasthornið skiptir 

meira máli hjá konunum heldur en útkasthraðinn. Óstöðugleiki í tækninni hefur meiri 

áhrif á kastlengdina hjá körlum, það skiptir meira máli hjá þeim að tæknin sé alltaf 

sem líkust (Bandura, 2010; Bergeron, 2000; Dai o.fl., 2013). Ef einstaklingur þarf að 

bæta taktinn hjá sér er oft gott að byrja á að bæta líkamsvitundina hjá viðkomandi. 

En bætt líkamsvitund gerir kastarann meðvitaðri og færari um að stjórna líkamanum í 

atrennunni. Líkamsvitundin batnar með fjölbreittum alhliða æfingum og ástundun 

mismunandi greina bætir hana líka. Þetta gerir viðkomandi einstakling hæfari til að 

ná tökum á og læra nýjar hreyfingar fljótt. Endurtekning eykur líka líkamsvitund. 

Með fjölda endurtekninga verður hreyfing sem eitt sinn var ný og framandi þekkt og 

smám saman nánast sjálfvirk í framkvæmd. Þegar ný hreyfing hefur verið lærð og 

tæknin er orðin slípuð er hægt að bæta við til dæmis meiri einbeitingu í atrennunni á 

tímasetningu og takt (Bergeron, 2000).  

3.4 Hugarþjálfun  

Hugarþjálfun er líka dæmi um þátt sem hægt er að bæta við þjálfunina þegar tæknin 

er orðin slípuð. Hún getur falist í því að horfa á góð köst aftur og aftur, sjá fyrir sér 

góð köst í huganum eða setja hljóð við kastatrennuna og hlusta á taktinn í kastinu. 

Með hugarþjálfun er hægt að gera mikinn fjölda kasta í huganum án þess að 

raunverulega kasta. Það hefur verið sýnt fram á að við hugarþjálfun örvast 

taugafrumur eins og um raunverulegt kast væri að ræða. Þannig að hugarþjálfun ætti 

að vera hluti af æfingaáætluninni (Bergeron, 2000). 
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4 Krafa kringlukasts til þrekþátta 

4.1 Kraftar 

Þegar við hreyfum okkur eru vöðvarnir sem við notum til þess að hreyfa okkur annað 

hvort að styttast eða lengjast. Þegar vöðvarnir styttast erum við að yfirvinna ytri 

mótstöðu, til dæmis að lyfta innkaupapoka, eða veita henni viðnám í lengingu, til 

dæmis að láta innkaupapokann frá sér aftur (Brewer, 2008; Dick, 2007). Vöðvar eru 

gerðir úr þremur mismunandi gerðum af vöðvaþráðum. Gerð I eru hægir rauðir 

þræðir sem hafa mikið loftháð þol og nýtast því vel í úthaldsgreinar með lágri ákefð 

eins og langhlaup. Gerð IIa og IIx eru hraðir ljósir þræðir sem mynda meiri kraft 

heldur en gerð I og eru fljótari að klára orkubyrgðir sínar. Þeir virkjast því meira í 

snerpu og kraft grein með mikilli ákefð eins og til dæmis kringlukasti. Með því að 

taka vefjasýni er hægt að skoða gerð og fjölda hverrar gerðar fyrir sig hjá 

íþróttamanninum. Það getur verið gott að vita samsetningu vöðvaþráða 

íþróttamannsins til að sjá hversu vel viðkomandi grein hentar eftir þeim kröfum sem 

hún gerir til þrekþátta hans (Dick, 2007; Wilmore, Costill og Kenney, 2008).  

Nokkrir þættir hafa áhrif á myndun kraftsins. Það fer eftir eðli hreyfingar hvaða 

vöðvagerð virkjast, hvort er verið að æfa úthald eða styrk og hversu mikil ákefðin er. 

Vöðvaþráðum fjölgar ekki við æfingu heldur stækka þeir og hreyfieiningin, sem er 

hreyfitaugafruma og vöðvaþræðirnir sem hún tengist, styrkist við endurtekna 

hreyfingu. Hreyfieiningar vöðvaþráða af gerð II eru stærri en gerðar I vegna þess að 

þær innihalda fleiri vöðvaþræði í hverri hreyfieiningu og ná þess vegna að framleiða 

meiri kraft heldur en gerð I þar sem fleiri hreyfieiningar eru virkjaðar í einu. Því 

hefur gerð og fjöldi vöðvaþráða áhrif á kraftmyndunina. Virkjun hreyfieininga er allt 

eða ekkert viðbragð, hún annað hvort virkjast öll eða ekki. Það fer eftir styrk áreitis 

hvaða hreyfieiningar virkjast, það er hvers eðlis hreyfingin er sem á að framkvæma 

og hver ákefðin er, en fyrst virkjast gerð I svo gerð IIa og svo gerð IIx. Horn þess 

liðar sem virkjaður vöðvi er að vinna við hefur líka áhrif á kraftmyndunina og að 

sjálfsögðu þá líka lengd vöðvans þegar samdráttur hefst og hraði samdráttar (Brewer, 

2008; Dick, 2007; Wilmore o.fl., 2008). 
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Krafti má skipta niður í flokka eftir eðli hreyfingar. Þeir eru: hreyfikraftur, 

hámarkskraftur, sprengikraftur, kyrrstöðukraftur og kraftþol. Það fer eftir eðli og 

þeim kröfum sem íþróttagreinin sem viðkomandi íþróttamaður er að stunda hversu 

mikla áherslu þarf að leggja á þjálfun hvers flokks fyrir sig. Kringlukastari notar í 

raun alla þessa krafta en bara mismikið. Það er til dæmis ekki beint hægt að segja að 

kringlukast sé úthaldsgrein í þeim skilningi en þó þarf kringlukastari ákveðið kraftþol 

sem byggt er upp á undirbúningstímabili til þess að undirbúa hann fyrir þá þjálfun 

sem hann á eftir að fara í gegnum á tímabilinu (Dick, 2007). Sprengikraftur og 

hámarkskraftur eru þeir kraftar sem hafa mest áhrif á árangur í kringlukasti (Stone 

o.fl., 2003). Við skulum nú líta nánar á þessa helstu flokka krafts sem tengjast 

kringlukasti. 

4.2 Hreyfikraftur 

 Hreyfikraftur er annað hvort yfirvinnandi (konsentrískur) eða eftirgefandi 

(exentrískur). Þegar hreyfikraftur er yfirvinnandi er viðkomandi vöðvi í styttingu og 

leitast við að yfirvinna ákveðna mótstöðu eins og til dæmis ef við lyftum upp 

einhverjum hlut sem hefur ákveðna þyngd þá eru þeir vöðvar líkamans sem við 

notum til að lyfta hlutnum að yfirvinna þyngd hlutarins til að hreyfa hann úr stað. 

Dæmi um þetta er til dæmis tvíhöfða beygja upphandleggsvöðva, við erum með 

handlóð í hendinni sem hefur ákveðna þyngd sem tvíhöfðinn þarf að yfirvinna til 

þess að geta beygt handlegginn um olnbogann. Í eftirgefandi hreyfikrafti er þessu 

hins vegar öfugt farið þá er vöðvinn sem er í átaki að lengjast. Núna ætlum við að 

láta handlóðið síga niður aftur undir stjórn og þá er tvíhöfðinn í átaki en nú í 

lengingu. Við erum því alltaf að nota hreyfikraft þegar við hreyfum okkur bæði í 

íþróttum og utan þeirra, hvort sem við erum að ganga, lyfta einhverju upp eða láta frá 

okkur og koma okkur í byrjunarstöðuna í kringlukasti svo eitthvað sé nefnt. Þetta 

samspil yfirvinnandi og eftirgefandi hreyfikrafts er þess vegna grundvöllur allra 

hreyfinga sem við framkvæmum (Brewer, 2008; Dick, 2007). Að kasta þyngri 

áhöldum eða sprettir með þyngdarsleða eru dæmi um hreyfikraftsæfingar. 

4.3 Hámarkskraftur 

Hámarkskraftur er mesti kraftur sem vöðva- og taugakerfið getur myndað í einum 

hámarkssamdrætti, einni endurtekningu. Það þýðir að ef kringlukastari getur lyft 
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mest einu sinni 200 kílóum í hnébeygju er það hans hámarkskraftur í þeirri æfingu. 

Hámarkskraftur í kringlukasti er mikilvægur, þó ekki eins mikilvægur og í 

sleggjukasti og kúluvarpi þar sem sleggjan og kúlan eru þyngri en kringlan og því 

þarf kringlukastarinn ekki að yfirvinna eins mikla mótstöðu áhaldsins eins og 

sleggjukastari eða kúluvarpari (Dick, 2007). Það er engu að síður mikilvægt fyrir 

kringlukastara að búa yfir miklum hámarkskrafti vegna tengsla hámarkskrafts og 

sprengikrafts. Það hefur verið sýnt fram á að með auknum hámarkskrafti má bæta 

sprengikraft en þó er nauðsynlegt að átta sig á því að ekki er nóg að æfa bara 

hámarkskraft heldur þarf að breyta honum yfir í sprengikraft með sérhæfðum 

sprengikraftsæfingum, eins og til dæmis medicinboltaæfingum, hoppæfingum og 

léttara álagi í lyftingum. Þetta gerist þó ekki einn, tveir og þrír og það getur tekið allt 

uppí nokkra mánuði að fá bættan hámarkskraft inn í greinina sem verið er að æfa 

fyrir þannig að hann skili sér í bætingu á árangri, í þessu tilfelli lengra kasti (Stone 

o.fl., 2003; STONE o.fl., 2003). 

4.3.1 Þjálfun hámarkskrafts 

Hámarkskraftur er þjálfaður með mikilli ákefð og einni til fimm endurtekningum 

með  85% til 100% af hámarksþyngd og skorpufjölda frá þremur til fimm. Hvíld á 

milli umferða er æskileg fjórar til fimm mínútur. Þarna skiptir máli að reyna að virkja 

eins margar hreyfieiningar eins hratt og mögulegt er við sem mest átak. Dæmi um 

góða hámarkskraftsæfingu er til dæmis hnébeygja. Það er þó rétt að athuga að í 

nokkrum tilvikum á þetta ekki við. Ef íþróttamaðurinn er ekki með tæknilega 

útfærslu á æfingunni á hreinu, það er ef hann er nýbyrjaður og/eða hann er enn að ná 

tökum á réttri tækni, þá er æskilegt að hann noti léttari þyngdir og fleiri 

endurtekningar. Þá er mælt með allt að 15 endurtekningum og þremur til sex 

skorpum og ákefð frá 30% til 65% af hámarksstyrk til að byggja upp ákveðinn 

grunnkraft. Ef íþróttamaðurinn hefur ekki náð fullum líkamlegum þroska getur verið 

varasamt að setja hann í þungar æfingar með mikilli ákefð og þá er sérstaklega 

varasamt að setja mikla þyngd á axlir sem reynir mikið á hrygginn. Þá er heldur ekki 

unnið með mikla ákefð og þyngdir á undirbúningstímabili (Dick, 2007; Peterson, 

Rhea og Alvar, 2005; Rhea, Alvar, Burkett og Ball, 2003). 
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4.4 Sprengikraftur 

Sprengikraftur er kraftur sinnum hraði sem skilar út ákveðnu afli, hversu vel getur 

tauga- og vöðvakerfi líkamans unnið gegn mótstöðu með miklum hámarkshraða. 

Þetta afl getur skilið á milli kastara þegar þeir eiga í harðri keppni. Því þó þeir séu 

jafn sterkir og tækni þeirra sambærileg getur annar verið afl meiri þar sem hann 

framkvæmir hreyfinguna á skemmri tíma og þar af leiðandi nær að búa til meira afl 

(Brewer, 2008; Dick, 2007). Þetta er háð því hversu fljótt vöðvarnir sem eru að vinna 

í hreyfingunni ná að breyta úr eftirgefandi hreyfikrafti yfir í yfirvinnandi hreyfikraft. 

Þarna kemur ákveðið kerfi sem beinagrindarvöðvarnir búa yfir og nefnist 

teygjuviðbragð. Í vöðvunum eru skynfæri sem nefnast vöðvaspólur, en hlutverk 

þeirra er að fylgjast með stöðu vöðvans. Hvort vöðvi er að lengjast eða styttast og 

hversu hratt það gerist. Vöðvaspólurnar tengjast mænunni. Þegar vöðvaspólan 

skynjar breytingu á lengd vöðvans eru boð send til mænu sem sendir boð til baka um 

hvað skuli gera. Segjum sem svo að vöðvi sé í lengingu þá senda vöðvaspólur 

vöðvans boð til mænunnar um lenginguna og hversu hröð hún er. Því hraðari sem 

lengingin er því kröftugari verða samdráttarviðbrögðin og fleiri hreyfieiningar 

virkjast til að vinna á móti lengingunni (Brewer, 2008; Wilmore o.fl., 2008). Það er 

því æskilegt að kringlukastari búi yfir miklum sprengikrafti til þess að geta unnið 

sem hraðast gegn mótstöðu kringlunnar til þess að ná sem mestri hraðaaukningu í 

kastið, þannig að munur á upphafshraða og hraða kringlunnar þegar hann sleppir 

henni sé sem mestur þannig að hún fljúgi sem lengst. 

4.4.1 Þjálfun sprengikrafts 

Við þjálfun sprengikrafts er verið að vinna úr þeim hámarkskrafti sem búið var að 

byggja upp áður á tímabilinu. Galdurinn er svo að ná þessu inn í greinina sem verið 

er að æfa, að aukningin á hámarkskrafti og sprengikrafti skili sér í kringlukastið. Til 

þess að reyna að ná þessu fram þarf að huga að nokkrum atriðum í 

þjálfunaráætluninni. Í styrktaræfingunum er álagi og magni breytt, á bilinu 30% til 

80% af hámarksstyrk og á bilinu fjórar til sex skorpur og fimm til tíu endurtekningar, 

en ákefð er í hámarki við framkvæmd lyftanna. Æfingar eins og hoppæfingar, 

medicinboltaæfingar, hnébeygjur með hoppi og armbeygjur með klappi eru dæmi um 

sprengikraftsæfingar og er unnið á mikilli ákefð með léttar þyngdir, á bilinu 3% til 
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5% af líkamsþyngd. Endurtekningafjöldi ætti að vera á bilinu þrjár til tíu, því meiri 

ákefð og erfiðari æfing því færri endurtekningar, umferðir frá þremur til sex og hvíld 

á milli þeirra frá þremur til átta mínúta (Brewer, 2008; Dick, 2007). Þetta þýðir að 

einstaklingur sem er 80 kíló ætti að nota medicinbolta sem eru tvö til fjögur kíló svo 

dæmi sé tekið. Við svona háákefðar æfingar eins og margar þessara 

sprengikraftsæfinga eru, þá sérstaklega fallhoppin, verður að gæta þess að 

íþróttamaðurinn sé tilbúinn og ráði við að gera þessar æfingar. Bæði verður hann að 

vera með tæknilega útfærslu á æfingunni í lagi og einnig búa yfir nægilegum 

fótastyrk og er miðað við að hann geti lyft sem svarar 1.5 sinnum líkamsþyngd í 

hnébeygju áður en hann reynir við erfiðustu fallhoppæfingarnar (Brewer, 2008; 

Judge, 2007a). Kringlukastari sem er 90 kíló þyrfti því samkvæmt þessu að taka að 

lágmarki 135 kíló í hnébeygju áður en hann fer í erfiðustu fallhoppin. Æfingar sem 

bæta sprengikraft eru því mikilvægur hluti af æfingum fyrir kringlukastara. 

4.5 Kyrrstöðukraftur 

Kyrrstöðukraftur er það þegar vöðvi sem er að vinna er hvorki að lengjast eða styttast 

heldur er í spennu í kyrrstöðu. Dæmi um þetta er til dæmis að halda uppréttri 

líkamsstöðu, halda jafnvægi á öðrum fæti, halda á móti sleggju í snúningum í 

sleggjukasti, halda bolvindunni og kasthendinni aftur í gegnum kringlukast 

atrennuna. Þannig að með því að halda stöðu sinni í sömu lengd er vöðvinn að búa til 

jafn mikinn kraft og sá massi sem hann er að vinna á móti. Í þessu sambandi eru 

vöðvarnir við hryggsúluna, búkvöðvar og vöðvar á mjaðmasvæði mikilvægir við að 

halda stöðum eða vinda upp á búkinn svo eitthvað sé nefnt. Ef þessir vöðvar eru ekki 

þjálfaðir eða eitthvað veikir fyrir getur það aukið líkur á mistökum í tæknilegri 

útfærslu og meiðslum (Brewer, 2008; Dick, 2007). 

4.5.1 Þjálfun kyrrstöðukrafts 

Hvort sem um er að ræða vanan íþróttamann eða byrjanda er nauðsynlegt fyrir báða 

aðila að styrkja þessa vöðva sem hjálpa til við að halda til dæmis uppréttri 

líkamsstöðu eins og vöðvar við hryggsúluna eða halda jafnvægi þegar staðið er á 

öðrum fæti. Þetta er hægt að æfa með jafnvægisæfingum ýmiskonar, eins og standa á 

öðrum fæti og sveifla hinum fram og aftur eða til hliðanna og allskonar 
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kjarnaæfingum (core), fjölbreyttar planka æfingar eru dæmi um slíkar kjarnaæfingar 

(Dick, 2007). Æfingar sem bæta kyrrstöðukraft ættu því að vera hluti af æfingum 

kringlukastara.  

4.6 Hraði og fimi 

Til að geta kastað kringlunni langt þarf kastarinn að koma henni á sem mestan hraða 

áður en hann sleppir henni úr hendinni. Til þess hefur hann ekki mikið pláss þar sem 

kasthringurinn er aðeins tveir og hálfur metri í þvermál. Því er nauðsynlegt fyrir 

kringlukastara að geta hreyft sig hratt á sem skemmstum tíma og þannig náð sem 

mestri hraðaaukningu í atrennunni og þannig náð sem mestum útkasthraða á 

kringluna. Búi hann líka yfir góðri fimi, en það er að geta breytt hratt og örugglega 

um stefnu eða líkamsstöðu, eykur það líkur á því að hann geti örugglega og án þess 

að það bitni á tæknilegri útfærslu á kastinu kastað á miklum hraða (Brewer, 2008; 

Dick, 2007; Thompson, 2009). Það er sameiginlegur kraftur úr fótum, búk og 

handlegg sem ákvarðar hraða kringlunnar í kastinu. Þá er æskilegt að hreyfing hvers 

parts í útkastinu sé í réttri röð þannig að fyrst eru fætur svo búkur og loks kasthendin 

til að ná ákjósanlegum hámarkshraða (Shestakov, 2005). Búi kastari yfir miklum 

sprengikrafti getur það haft jákvæð áhrif á hraðann hjá kastaranum í atrennunni ef 

hann nær að nýta sprengikraftinn á réttan hátt, með auknum hraða í atrennu, án þess 

að það komi niður á tækninni í kastinu (Brewer, 2008; Dick, 2007). 

4.6.1 Þjálfun hraða og fimi 

Fyrir utan góða tækni eru hraðaaukningin í atrennunni og útkasthraðinn líklega   

mikilvægustu þrekþættir kringlukasts. Hraða er hægt að skipta niður í nokkra flokka, 

hámarkshraða, viðbragðshraða, hraðaþol, hraðaaukning og ákjósanlegur hraði. Tveir 

síðast nefndu flokkarnir nýtast best í kinglukasti. Hraðaaukning segir til um hversu 

mikil breyting er á hraðanum frá byrjun atrennu til loka hennar og ákjósanlegur hraði 

er sá hraði sem kastarinn getur náð sem næst hámarkshraða í atrennunni án þess að 

það komi niður á tæknilegri útfærslu kastsins. Til þess að ná þessu er nauðsynlegt 

fyrir kastarann að búa yfir góðum almennum styrk og góðri tækni. Þjálfa hraðann 

upp með tækninni og æfa sig að kasta hratt en samt með réttri tækni (Brewer, 2008; 

Dick, 2007; Thompson, 2009). Til að þjálfa kasthraða má nota bæði léttari áhöld, á 
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bilinu fimm til tíu prósent léttari, og þyngri áhöld, um fimm prósent þyngri en 

keppnisáhaldið. Þetta geta verið þyngri og léttari kringlur, pinnar, kúlur eða 

þyngdarbolti með handfangi. Einnig er líka hægt að blanda sprengikraftsæfingum 

sem líkjast greininni, eins og æfingum með medicinbolta, saman við til að auka 

fjölbreytni æfinga. Það skal þó alltaf hafa í huga að hraðinn fylgi tæknilegri getu 

þannig að hann sé ekki það mikill að það komi niður á tækinni heldur þróa aukinn 

hraða með bættri og öruggari tækni (Dick, 2007). Hlaupaæfingar og fjölbreyttar 

sprettæfingar eins og hraðaaukningar og sleðasprettir hjálpa til dæmis til við almenna 

hraðaþjálfun (Brewer, 2008; Dick, 2007). 

Fimi má þjálfa með jafnvægisæfingum eins og til dæmis standa á öðrum fæti og 

mynda stafinn T með líkamanum. Þetta eru æfingar sem bæta líkamsvitund og 

samhæfingu kastarans þannig að hann geri sér betur grein fyrir stöðu sinni í 

hringnum í atrennunni (Brewer, 2008).  

4.7 Liðleiki 

Liðleiki segir til um hversu vel kringlukastarinn getur nýtt hreyfimöguleika liðamóta 

með sem mestri hreyfivídd þannig að vöðvakraftur hans nýtist sem best í gegnum 

atrennuna. Þannig að hreyfingin nýtist greininni sem best til að hámarka árangurinn 

(Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson, 2009). Það eru nokkrir þættir sem hafa áhrif 

á liðleika. Í fyrsta lagi er það bygging liðarins, en uppbygging liðamóta líkamans er 

mismunandi sem hefur áhrif á hversu hreyfanleg liðamótin eru. Til dæmis eru 

hreyfingar í axlarlið, sem er kúluliður, mun meiri heldur en í hnjálið, sem er 

hjöruliður. Í öðru lagi er liðleiki liðamóta háður teygjanleika og þanhæfni þeirra 

vöðva, sina og stöðugleika liðbanda sem tengjast honum. Mjög stórir vöðvar geta 

líka hindrað liðleika en það þarf þó ekki að vera samhengi milli mjög stórra vöðva og 

þess að vera stirður. Í þriðja lagi hefur aldur áhrif á liðleika en eftir átta til tíu ára 

aldur byrjar liðleiki að minnka sé honum ekki haldið við. Líkamshiti og 

umhverfishiti hafa líka áhrif á liðleika sem og fatnaður sem heftir hreyfingar. Loks 

hefur kyn íþróttamannsins áhrif á liðleika hans en konur hafa tilhneigingu til að vera 

liðugri heldur en karlar. Þá getur virkni einstaklingsins og jafnvel vinnan eða skóli 

sem hann mögulega stundar haft áhrif á liðleika með einhæfri hreyfingu. Virkir 



31 
 

einstaklingar hafa tilhneigingu til að vera liðugri heldur en óvirkir einstaklingar 

(Brewer, 2008; Dick, 2007). 

Með bættum liðleika er auðveldara að læra og ná tökum á tækni í íþróttum. Ef 

íþróttamenn eru stirðir geta þeir átt í vandræðum með að ná þeim stöðum sem þeir 

þurfa að komast í og greinin krefst af þeim. Góður liðleiki getur líka hjálpað til við 

að minnka líkur á meiðslum, því víðara hreyfisvið því minni líkur á að 

íþróttamaðurinn fari út fyrir það og reyni þar með um of á vöðva og sinar sem getur 

leitt til tognana. Með því að æfa liðleika er íþróttamaðurinn líka að auka líkur á því 

að aðrir þættir eins og kraftur og hraði nýtist betur í atrennunni. Þar sem aukinn 

liðleiki eykur hreyfivídd, það er hversu stór hreyfingin er, nær hann að nýta þessa 

krafta betur. Aukinn liðleiki stuðlar því að möguleika á bættum gæðum í hreyfingum 

auk þess sem hann kemur í veg fyrir að þeir vöðvar sem eru stirðir setji auka álag á 

aðra vöðva sem þurfa þá að taka við öllu álaginu og skapa aukna hættu á 

álagsmeiðslum (Dick, 2007). 

4.7.1 Þjálfun liðleika 

Það eru nokkar aðferðir sem eru notaðar við þjálfun liðleika og er þeim skipt upp 

eftir því hvernig liðleika- eða teygjuæfingarnar eru framkvæmdar. Þegar 

íþróttamaðurinn sjálfur framkvæmir teygjuæfingarnar með eigin vöðvakrafti, til 

dæmis ef hann situr flötum beinum á gólfinu og teygir hendur í tærnar er hann að 

nota eigin vöðvakraft og þá kallast það virkur liðleiki eða virkar teygjur. Ef 

íþróttamaðurinn fær hins vegar félaga sinn eða þjálfara til að ýta á bakið á sér við 

sömu teygju kallast það óvirkur liðleiki eða óvirkar teygjur. Ef hins vegar 

íþróttamaðurinn stendur í vinstri fót og sveiflar hægri fæti fram og aftur nokkuð 

kröftuglega þá virkjast teygjuviðbragðið í vöðvunum sem segir til um hversu mikið 

fóturinn getur sveiflast. Þetta kallast hreyfiliðleiki eða hreyfiteygjur. Það er líka til  

sérhæfður liðleiki og er þá átt við sérhæfðan liðleika sem íþróttagreinin sem 

viðkomandi íþróttamaður stundar gerir kröfur um að hann búi yfir. Sérhæfður liðleiki 

í kringlukasti væri til dæmis liðleiki í mjöðmum, búk og öxlum (Dick, 2007).  

Við framkvæmd á virkum teygjuæfingum ætti að halda þéttri teygju í um það bil 15 

til 40 sekúndur og endurtaka hverja teygju tvisvar til fjórum sinnum. Þetta á 
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sérstaklega við ef um er að ræða að verið sé að auka liðleika á sérstakri liðleika 

æfingu. Ekki er mælt með miklum virkum teygjum eftir erfiða æfingu þar sem 

vöðvar eru þreyttir og viðkvæmir fyrir skemmdum (Brewer, 2008). Hægt er að nota 

virkar teygjur í lok æfingar með því að teygja létt á í sex til tíu sekúndur til að 

endurheimta liðleika sem kann að hafa tapast á æfingunni (Thompson, 2009). Þegar 

verið er að teygja með óvirkum teygjum með félaga eða þjálfara verður að fara mjög 

varlega og sá sem er að teygja á verður að fara mjög varlega og hlusta á þann sem 

verið er að teygja á. Sá sem er verið að teygja á stjórnar hversu mikið er teygt og 

hann þarf að geta slakað á vöðvanum sem verið er að teygja á. Það er hægt að auka 

liðleika ef rétt er að farið með óvirkar teygjur (Thompson, 2009). 

Það er ljóst að liðleiki og teygjur er mikilvægur hluti af þjálfun kringlukastara en ég 

held að þessi hluti þjálfunarinnar sé of oft látinn mæta afgangi og ekki sé lögð nóg 

áhersla á mikilvægi þess að stunda teygjur og liðleikaæfingar en það er ekki alveg 

sama hvaða teygjur eru notaðar á hvaða tíma. Það hefur komið í ljós að virkar teygjur 

draga úr kraftmyndun vöðva í neðri útlimum og ættu því ekki að vera hluti af 

upphitun en aftur á móti henta hreyfi teygjur betur sem hluti af upphitun þar sem 

minni líkur eru á að þær dragi úr kraftmyndun og svo vekja þær teygjuviðbragðið 

fyrir komandi átök (Bacurau o.fl., 2009; Cramer o.fl., 2005; Marek o.fl., 2005). Þó 

virðist vera í lagi að nota virkar teygjur á efri hluta líkamans og hendur, ef nægur 

tími líður frá framkvæmd teygjanna, svona um fimm mínútur, þar til keppnin eða 

æfingin byrjar. En samt sem áður er mælt með að nota hreyfiteygjur fyrir allan 

líkamann sem hluta af upphitun (Torres o.fl., 2008). 
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5 Kringlukast 15 til 18 ára 

Að æfa sig í að verða góður kringlukastari eða íþróttamaður í einhverri íþróttagrein 

er mikil vinna og krefst tíma, skipulags og mikillar þolinmæði. Það má í raun líkja 

þessu við byggingu píramída, grunnurinn er breiður og saman stendur af fjölbreyttum 

æfingum og svo þegar líður á verður sérhæfingin meiri og meiri þegar farið er að 

nálgast toppinn. Ég mun nú fara yfir helstu atriði sem þarf að hafa í huga við þjálfun 

er snúa að tækni og þrekþáttum kringlukasts á þessum aldri og fara yfir val mitt á 

æfingum sem tengjast þeim. 

5.1 Hvað einkennir þennan aldursflokk? 

Að þroskast og þróast sem góður íþróttamaður er langtímaplan og ætti alltaf að hafa 

það í huga. Þetta á þó sérstaklega við þennan aldursflokk þar sem á þessum árum eru 

stelpur og strákar að taka út sinn loka líkamþroska hvað varðar hæð og það er mjög 

misjafnt hversu hratt það gerist og hvenær. Um 18 ára aldur er farið að byrja eða 

byrjar að hægjast á líkamsvexti og þroska. Ef ekki er unnið eftir langtímaáætlun 

getur það skapað stöðnun í árangri þegar hægist á vextinum sem getur valdið því að 

þau gefist upp og hætti í íþróttum (Thompson, 2009). Þetta eru árin um og eftir 

kynþroska en hann kemur á mismunandi tímum hjá strákum og stelpum, þar sem 

stelpurnar eru yfirleitt kynþroska á undan strákunum. Það þarf að taka tillit til þessa 

mismunar á þroska einstaklinga við æfingar og í staðinn fyrir að auka mótstöðuna 

mikið, en hún ætti ekki að vera meira en 80% til 90% af áætluðu hámarki, ætti að 

breyta álagi með því að breyta endurtekningafjölda og eða hversu hratt æfingin er 

framkvæmd. Til dæmis fleiri endurtekningar og minni hraði eða færri endurtekningar 

og meiri hraði (Dick, 2007).  

5.2 Tækniþjálfun 

Þó tækni í kringlukasti virki einföld þegar maður horfir á flott kast þá er nú málið 

ekki kannski eins einfalt og það lítur út. En til þess að ná tökum á tækninni er gott að 

hafa nokkur atriði í huga. Hver er tilgangurinn með tækniþjálfuninni? Jú hann er að 

læra hvernig á að kasta kringlu sem lengst og reyna að ná ákveðnum stöðugleika í 

tækninni til að takast á við mismunandi keppnisaðstæður (Dick, 2007). Vera eins vel 

undirbúinn og maður best getur orðið þegar í keppni er komið.  
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Þegar verið er að læra nýja tækni er æskilegt í byrjun að aðstæður séu öruggar og 

sem minnst áreiti til að íþróttamaðurinn geti betur einbeitt sér að tækninni. Til dæmis 

að kasta í net. Þegar kastarinn hefur náð betri tökum á tækninni er hægt að æfa við 

opnari aðstæður, kasta meira úti og þess háttar. Loks er hægt að æfa tæknina við 

keppnislíkar aðstæður, upphitun og sex köst og mæla til dæmis. Þannig að þróunin í 

tækninni er að ná tökum á tækninni og svo smá saman færast nær góðri tæknilegri 

framkvæmd við keppnisaðstæður. Gott er að nota hlutaaðferðina til að æfa tæknina 

en þá er atrennunni skipt niður í parta og hver partur fyrir sig æfður sérstaklega og í 

lok tækniæfingarinnar er öll atrennan í heild æfð. En það er mjög mikilvægt til að 

tengja saman partana í eina heild í lokin og æfa tæknina sem heild (Thompson, 

2009). Gott er að hafa í huga að tækniæfingin sé ekki of löng, ekki lengri en 20 

mínútur án hvíldar og gott er að skipta um áherslur milli parta. Best er að tækniæfing 

sé fyrst á æfingaplani dagsins á eftir upphitun, að sjálfsögðu, og svo komi aðrir 

þrekþættir á eftir. Ekki ætti að bæta kraftþætti og hraða nema tæknin sé rétt 

framkvæmd með auknum styrk og hraða (Dick, 2007). Við tækniæfingar er gott að 

nota fjölbreitt áhöld sem geta hjálpað íþróttamanninum að ná tökum á tækninni og 

auka tilfinningu hans fyrir tækninni í atrennunni. Til dæmis kringlur, kúlur og 

þyngdarbolta með handfangi svo eitthvað sé nefnt. Einnig er gott að styðjast við 

vídeó upptökur annaðslagið því það er gott fyrir kastarann að horfa á sjálfan sig kasta 

til að skoða tæknina. 

5.3 Æfingar fyrir tækniþjálfun 

Það eru til fullt af mismunandi tækniæfingum fyrir kringlukast en æfingarnar sem ég 

vel eru þær æfingar sem ég þekki og hafa nýst mér vel, bæði mér sjálfum og einnig 

við þjálfun annarra kastara. Allar lýsingar miða við að kastarinn sé rétthentur. 

5.3.1 Gripið 

Það skiptir miklu máli að haldið sé rétt á kringlunni. Til að fá tilfinningu fyrir gripinu 

og hvernig á að sleppa kringlunni rétt úr hendinni má annars vegar sveifla kringlunni 

í hendinni í hringi og líka í áttu fyrir framan líkamann og hins vegar æfa sig í að rúlla 

kringlunni úr hendinni eins beint og langt og hægt er. 
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5.3.2 Kringlukast full atrenna 

Alltaf er nauðsynlegt að æfa atrennuna í heild og mikilvægt að kasta eins mikið og 

hægt er  með fullri atrennu. Nota má mismunandi þungar kringlur eftir því hvað er 

verið að leggja áherslu á og hvernær á tímabilinu æfingin fer fram (Dick, 2007; 

Thompson, 2009). 

5.3.3 Kringlukast án atrennu 

Kringlukast án atrennu æfir kraftstöðuna, útkastið, snúning á hægri fæti og halda 

vídd á kasthendi í útkastinu. Hægt að nota mismunandi áhöld, kringlur, bolta, kúlur 

og svo framvegis. 

5.3.4 Kringlukast stíga og snúa 

Þessi æfing er góð fyrir hægri fót í miðju hringsins eftir flugið fram í hringinn, hægt 

að æfa að vera hár á tábergi á hægri fæti og halda þyngd yfir hægri fæti og 

mjöðminni lágri yfir hægri fæti þannig að ekki sé búið að rétta of fljótt úr hægra fæti 

og þar með missa allan spyrnukraft úr honum fyrir útkastið. Líka áhersla á ákveðna 

spyrnu vinstri fótar fram í blokkstöðuna. 

5.3.5 Kringlukast Suður-Afríka 

Þessi æfing er góð til að æfa sveiflu hægri fótar og spyrnu vinstri fótar fram í 

hringinn og einnig snúninginn á hægri fæti í miðjunni og þyngd yfir hægri fæti. Æfir 

vinnsluna fram í hringinn og viðbragðið á hægri fæti í miðjunni, það er byrja að snúa 

á hægri um leið og hann kemur í hringinn. 

5.4 Tækniæfingar án áhalds 

Æfingarnar eru framkvæmdar utan hringsins og án áhalds. Þær eru til að vinna betur í 

hreyfingunum, jafnvægi, fimi, takt og samhæfingu. 

5.4.1 Gráðuæfingar 

Gráðuæfingar eru fyrir upphafssnúninginn á vinstri fæti og hjálpa til við að ná að 

halda þyngd á vinstri fæti í snúningnum fyrir flugið fram í hringinn. Snúið á vinstri 

fæti í 90°, 180°, 270° og 360°. Hægt að fara fram og til baka og stjórna hversu hratt 

er farið. 
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5.4.2 Línuæfingar 

Línuæfingar eru framkvæmdar á grasi, hlaupabraut eða í kasthring. Hægt að ganga í 

gegnum atrennuna til að fá tilfinningu fyrir atrennunni og réttum stöðum. Líka hægt 

að æfa spyrnuna fram í hringinn eftir línu. Stíga og snúa til að fá vinstri fót niður á 

réttann stað ef hægri fótur er á línunni. S-Afríkuæfingu er líka hægt að gera eftir línu 

og lenda í kraftstöðunni með rétta fótastöðu. Eins má nota fulla atrennu í línuæfingu 

og vinna í því að fara beint fram í hringinn, byrja með fætur sitt hvoru megin við 

línuna og lenda með hægri fót á línunni í kraftstöðunni. 

5.4.3 Taktæfingar 

Taktæfingar er hægt að framkvæma með hendur á mjöðm eða beint út frá öxlum. Það 

er verið að vinna í taktinum í kastinu, 1....2,3. Þannig að 1 er vinstri fótur í 

upphafssnúningi, 2 er þegar hægri fótur kemur í miðjuna og 3 þegar vinstri fótur 

kemur niður fram í hringinn í blokkina. Verið að leggja áherslu á að vinstri fótur 

komi niður í hringinn rétt á eftir hægri fæti.  

5.4.4 Speglaæfingar 

Speglaæfingar eru eins og nafnið gefur til kynna framkvæmdar fyrir framan stóran 

spegil. Þá fer kastarinn í gegnum atrennuna og horfir á sjálfan sig um leið og getur 

pælt í hreyfingum og stöðum. Gott að gera þegar verið er að vinna með eitthvað 

ákveðið tækniatriði sem þarf að laga eða breyta. Þetta er gert rólega og endurtekið 

aftur og aftur. 

Það er hægt að blanda þessum æfingum saman og nota hvernig sem er en gott er að 

byrja á einföldum æfingum fyrst eins og án atrennu og gráðudrillum og svo smátt og 

smátt bæta við eftir því sem tæknileg geta kringlukastarans leyfir. 

5.5 Kraftþjálfun 

Margir velta fyrir sér hvenær megi hefja alvöru kraftþjálfun hjá unglingum. Það er 

ekki hægt að segja fyrirfram að þegar ákveðnum aldri sé náð þá sé viðkomandi 

tilbúinn að byrja kraftþjálfun með lyftingaæfingum. Þetta er vegna þess að það er 

persónubundið hvernig þroski einstaklinga er. Því er það einstaklingsbundið hvenær 

rétt er að hefja kraftþjálfun fyrir alvöru (Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson, 
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2009). En einhversstaðar verður að byrja og þá er gott að hafa nokkur atriði í huga. 

Huga þarf að því að styrkja vöðvana í kringum hrygginn með fjölbreyttum æfingum 

og gæta þess að setja ekki mikla þyngd á axlir fyrr en viðkomandi er tilbúinn og 

hefur náð nægilegum grunnstyrk og tæknilegri útfærslu á lyftingaæfingunum. Það 

getur tekið tíma að ná réttri tæknilegri framkvæmd æfinga og því þarf að fylgja vel 

eftir að æfingin sé rétt framkvæmd til að koma í veg fyrir að íþróttamaðurinn skaði 

sig. Fyrst byrja að lyfta til að læra rétta tækni, til dæmis með því að nota 

kústskaft/prik, og þegar því hefur verið náð er hægt að fara að lyfta til að bæta styrk 

með því að bæta við þyngdina jafnt og þétt eftir því sem þroski og líkamleg geta 

einstaklingsins leyfir (Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson, 2009). Það er þessi 

stignun í álagi, það er að byrja með léttar viðráðanlegar þyngdir með mörgum 

endurtekningum og svo smá saman auka við þyngdina í kraftæfingunum, sem skiptir 

svo miklu máli á þessum aldri og það verður alltaf að hafa það í huga að 

íþróttamaðurinn sé tilbúinn líkamlega til að auka álagið í lyftingunum (Brewer, 

2008).  

Við kraftþjálfunina er betra að nota laus lóð frekar en vélar með föstum lóðum. Laus 

lóð eru bæði stangir og handlóð. Þetta er vegna þess að laus lóð reyna meira á 

jafnvægi og stöðuleikaskyn í vöðvum heldur en föst lóð í vél. Þá sést betur hvort 

eitthvert ójafnvægi er í vöðvum auk þess sem æfingar í vél krefjast ekki mikils af 

þeim sem er að æfa þar sem lóðin fara eftir ákveðinni braut og ekkert að gera nema 

ýta eða toga. En æfingar með lausum lóðum eru margar fjölliðaæfingar, það er 

hreyfingin er yfir mörg liðamót, eins og hnébeygja og reyna því á allan líkamann eins 

og krafa kringlukastsins er og því ætti alltaf að taka æfingu með laus lóð fram yfir 

æfingu í vél ef það er hægt (Brewer, 2008).  

Kraftþjálfunaræfingum má skipta niður í grunnæfingar, sérhæfðar æfingar og 

keppnislíkar æfingar.  

Grunnæfingar í kraftþjálfun eru ekki beint líkar kringlukast hreyfingunum heldur eru 

þær undirbúningur fyrir sérhæfðu æfingarnar, þær eru grunnurinn til að byggja ofan 

á. Með grunnæfingum er reynt að koma í veg fyrir ósamræmi í vöðvabyggingu með 

þjálfun sem flestra vöðva líkamans og örva virkni stoðvöðva, sem aðstoða aðalvöðva 
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við hreyfingar. Það má æfa hámarkskraft í ákveðnum vöðvum með grunnæfingum 

eins og til dæmis í stóru brjóstvöðvunum með bekkpressu. Með grunnæfingum er 

grunnur lagður að ákveðnum grunnstyrk sem gerir íþróttamanninum kleift að takast á 

við sérhæfðar kraftæfingar. Grunnæfingar er hægt að nýta í virkri hvíld á 

keppnistímabili með fjölbreyttum æfingum og léttum þyngdum. Grunnæfingar geta 

verið allt frá fjölliðaæfingu eins og kraftsnörun til einliða æfingar eins og 

þríhöfðaréttu. Fyrir byrjendur og unglinga er mælt með meðal ákefð og átta til tíu 

endurtekningum í grunnæfingum. Leggja þarf góða áherslu á þjálfun grunnæfinga á 

aldrinum 15 til 18 ára (Dick, 2007). 

Sérhæfðar kraftæfingar tengjast keppnisgreininni þar sem þær líkja eftir hreyfingum 

og vöðvasamdrætti greinarinnar sem verið er að æfa fyrir. Gott er að nota fjölbreytt 

úrval af sérhæfðum kraftæfingum til þess að íþróttamaðurinn nái að þróa sig betur í 

sinni grein. Dæmi um sérhæfða kraftæfingu fyrir kringlukast er að kasta 

medicinbolta í vegg á hnjám í kringlukasthreyfingu (Dick, 2007). 

Keppnislíkar kraftæfingar eru æfingar sem eru eins og greinin sem er verið að æfa og 

eru allar hreyfingar eins en framkvæmdar með meiri mótstöðu en er í greininni sjálfri 

og ætti að nota fjölbreyttar þyngdir sem mótstöðu. Það þarf þó að passa að mótstaðan 

sé ekki það mikil að hún komi niður á tækninni þannig að framkvæmd 

hreyfingarinnar verði röng. Að kasta þyngri kringlu eða kúlum er dæmi um 

keppnislíka kraftæfingu (Dick, 2007).  

5.6 Grunnæfingar fyrir kraftþjálfun 

Grunnkraftæfingarnar sem ég hef valið eru flestar æfingar með lausum lóðum og eru 

blanda af fjölliða æfingum sem æfa allan líkamann til æfinga sem taka fyrir ákveðinn 

vöðva eða vöðvahóp. Ég skipti grunnæfingunum niður í aðalæfingar og aukaæfingar. 

Aðalæfingar eru stóru æfingarnar sem virkja marga vöðva og stuðla að aukningu á 

hámarkskrafti. Aukaæfingarnar eru svo til að styðja við aðalæfingarnar og taka þá 

fyrir einhvern ákveðinn líkamspart. Aukaæfingar er gott að gera í hringþjálfun, en þá 

eru æfingarnar teknar í ákveðinni röð hver á eftir annari og þegar búið er að gera 

allar æfingarnar einu sinni er kominn einn hringur. Gott að raða æfingum þannig upp 
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að þær skiptist milli líkamsparta, til dæmis æfing fyrir búk og svo fætur (Thompson, 

2009).  

5.7 Aðalæfingar 

5.7.1 Kraftsnörun 

Kraftsnörun er fjölliða æfing sem reynir á allan líkamann og er ein öflugasta 

kraftæfing fyrir allan líkamann sem hægt er að finna. Þarna er mótstaðan, sem er 

oftast í formi lyftingastangar og lóða, færð í einni samfelldri hreyfingu frá gólfi upp 

fyrir höfuð. Einnig er hægt að snara frá hnjám og er hægt að breyta á milli þessara 

tveggja aðferða til að auka fjölbreyttni í æfingum. Þetta er tæknileg æfing og krefst 

þess að hún sé vel gerð til að hún virki sem best. Einfaldara er að byrja að læra 

snörun frá hnjám vegna þess að það er einfaldari hreyfing. En með báðum aðferðum 

fæst aukning í krafti og snerpu í neðri útlimum og mjöðmum sem nýtist vel í 

kringlukastið bæði í aukinni snerpu fram í hringinn og í auknum krafti í útkasti með 

kröftugri réttu úr fótum (Brewer, 2008; Judge, 2007b). 

5.7.2 Kraftvending 

Kraftvending (power clean) er eins og snörunin fjölliða æfing sem reynir á allan 

líkamann og er mjög öflug kraftæfing. Kraftvending eins og kraftsnörunin er laus 

lóðaæfing og er stöngin tekin í einni samfelldri hreyfingu frá gólfi og upp á axlir. 

Eins og í kraftsnörun fæst aukning á krafti og snerpu neðri útlima og mjaðma sem 

nýta má í kringlukastið. 

5.7.3 Hnébeygja 

Hnébeygja með stöng er af mörgum talin ein af grundvallar kraftæfingunum. Hún er 

fjölliða æfing sem tekur á nánast öllum líkamanum. Hnébeygja styrkir vöðava í 

lærum, mjöðmum og baki. Með hnébeygju er hægt að auka hámarkskraft í fótum. 

Þetta er öflug og góð styrktaræfing og mikilvæg fyrir kraftaukningu í neðri hluta 

líkamans sem hefur svo mikið að segja í kringlukastinu. Hnébeygja með stöngina 

fyrir framan háls er önnur útgáfa af hnébeygju æfingu en hún tekur meira á 

framanlærisvöðvunum og stuðlar því enn frekar að kröftugri réttu vöðva í kringum 

hnén (Brewer, 2008; Delavier, 2010; Judge, 2007b; Thompson, 2009).  
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5.7.4 Bekkpressa 

Bekkpressa er eins og hnébeygja ein af kraftlyftinga æfingunum. Hún tekur á stóru 

brjóstvöðvunum og þríhöfðum upphandleggs og fremri axlarvöðvum. Hún er því 

nauðsynleg til að hjálpa til við að bæta hámarkskraft í efri hluta líkamans yfir brjóst 

og axlarsvæðið sem er mikilvægur hluti kringlukastsins þá sérstaklega í útkastinu þar 

sem kasthendinni er slengt fram í lok útkastsins (Delavier, 2010; Judge, 2007b). 

5.8Aukaæfingar fyrir brjóst- og axlarvöðva 

5.8.1 Skábekkpressa með handlóð 

Skábekkpressa með handlóð er önnur útgáfa af bekkpressu en er á hallandi bekk og 

með handlóð í stað lyftingastangar. Skábekkpressan tekur á efri hluta stóra 

brjóstvöðva, fremri axlarvöðva og þríhöfða. Auk þess virkjar skábekkpressan vöðva 

sem hafa áhrif á stöðuleika herðablaðsins en það tengir einmitt handlegginn við 

búkinn (Delavier, 2010). Þannig að þetta er góð æfing fyrir brjóst- og axlarvöðva og 

hún styrkir samhæfingu og stöðuleika í axlarlið (Brewer, 2008). 

5.8.2 Fluga 

Fluga er góð æfing fyrir liðleika og styrk í stóra brjóstvöðva. Ekki er gott að nota of 

þung lóð í fluguæfingu heldur nota léttari lóð sem auka liðleika og styrk (Delavier, 

2010). Flugan líkir eftir hreyfingu kasthandar í útkastinu í kringlukasti. 

5.8.3 Öfug fluga 

Öfug fluga er mótvægi við flugu æfinguna og er fyrir mið- og aftari axlarvöðva og 

vöðvana í kringum herðablöðin. Það er nauðsynlegt að virkja þessa vöðva á móti 

stóra brjóstvöðvanum svo axlir verði ekki framstæðar. 

5.8.4 Arnold pressa 

Arnold pressa tekur á axlarvöðvum og efsta hluta stóra brjóstvöðva. Það er minna 

álag á axlarliðinn með þessari æfingu heldur en venjulegri axlarpressu þannig að 

þetta er góð æfing fyrir þennan aldur til að byrja á að lyfta upp fyrir höfuð (Delavier, 

2010). 
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5.8.5 Hliðarlyfta handleggja 

Hliðarlyfta handleggja með handlóð er einnig fyrir axlarvöðva, sérstaklega miðpart 

hans, og efri og miðpart sjalvöðva efrabaks (Delavier, 2010). Góð fyrir styrk í öxlum 

fyrir að halda uppi kringlunni í atrennunni. 

5.8.6 Handlóðabeygja og pressa 

Handlóðabeygja og pressa nær yfir tvö liðamót bæði olnbogalið og axlarlið. Er 

eiginlega tvær æfingar í einni og því góð fyrir tvíhöfða upphandleggs og axlarvöðva 

og samhæfingu vöðva í  handlegg og öxlum (Brewer, 2008). 

5.9 Aukaæfingar fyrir kvið- og bakvöðva 

5.9.1 Bolvindur sitjandi með handlóð 

Bolvindur sitjandi með handlóð er góð æfing fyrir kringlukastara því hún tekur bæði 

á innri og ytri skávöðvum kviðar og kviðbeini í bolvindunum til beggja átta auk þess 

sem hún tekur á axlarvöðva þar sem haldið er á handlóðum í útréttum örmum frá 

líkama. 

5.9.2 Planki, fjallgöngumaður 

Planki, fjallgöngumaður tekur á kviðvöðvum og bakvöðvum og stuðlar að auknum 

stöðuleika hryggvöðva. Plankinn er í armbeygjustöðu. Með hreyfingu fóta fæst meiri 

virkni kvið- og bakvöðva og æfingin fer úr fjögurra punkta snertingu við gólfið í 

þriggja punkta snertingu við gólfið sem eykur erfiði æfingarinnar. Æfingin styrkir 

búksvæði líkamans í fram- og afturplani. Þetta er því góð æfing fyrir miðju svæði 

líkamans sem er svo mikilvægt hjá kringlukösturum. 

5.9.3 Hliðarplanki 

Hliðarplankinn er með hreyfingu líka fyrir meiri virkni kvið- og bakvöðvanna. 

Byrjað í armbeygjustöðu og farið í hliðarplanka með lausa hendi beint út frá líkama. 

Þannig kemur áreiti á hlið á líkamann og styrkir búksvæði líkamans í hliðarplani. 

Hægt að gera fleiri útfærslur af æfingunni ef þurfa þykir. 
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5.9.4 Súpermann  

Súpermann er góð æfing sérstaklega fyrir neðra bak og litlu bakvöðvana við 

hrygginn. Eykur stöðugleika kjarnavöðva og samhæfingu milli handa og fóta. 

5.9.5 Róður með handlóð 

Róður með handlóð tekur mest á bakbreiðavöðva, stóra sívalningi og aftari 

axlarvöðva. Einnig tekur hann á tígulvöðva og sjalvöðva efst í hreyfingunni. Þetta er 

góð æfing fyrir bakvöðva og vinnur á móti bekkpressunni til að halda jafnvægi á 

milli baks og brjósts (Delavier, 2010). 

5.9.6 Niðurtog fyrir framan 

Niðurtog fyrir framan virkjar mið og neðri hluta sjalvöðva, efri og mið hluta 

bakbreiðavöðva, sívalningsvöðva og tvíhöfða upphandleggs. Er góð æfing fyrir 

bakið. 

5.10 Aukaæfingar fyrir fætur 

5.10.1 Hnébeygja á öðrum fæti 

Hnébeygja á öðrum fæti með aftari fót á upphækkun er góð æfing fyrir stjórn og 

jafnvægi í fætinum sem er verið að vinna á. Virkjar þjóvöðva, ferhöfðavöðva læris 

og tvíhöfðavöðva læris (Brewer, 2008). Styrkir efri búk því halda þarf góðri 

líkamsstöðu í gegnum æfinguna til að gera hana rétt. 

5.10.2 Framstig með bolvindu 

Framstig með bolvindu er önnur útgáfa af hnébeygju á öðrum fæti og með því að 

bæta bolvindu við fáum við líkindi við kringlukastið þar sem undið er upp á bolinn 

og unnið á fótunum. Einnig til fleiri útgáfur af þessari æfingu hægt að vera með lóð 

eða bolta í höndum. Fín æfing fyrir verðandi kringlukastara. 

5.10.3 Brú 

Brúin er góð fyrir stóra þjóvöðva og tvíhöfðavöðva læris og er einföld í framkvæmd 

og hægt að gera fleiri útgáfur af henni ef auka þarf erfiðleikastig hennar (Delavier, 

2010). 
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5.10.4 Kálfaæfing á öðrum fæti 

Kálfaæfing á öðrum fæti er eins og nafnið gefur til kynna æfing fyrir kálfaþríhöfða. 

En hann samanstendur af kálfatvíhöfða og sólavöðva (Delavier, 2010). Ljómandi 

styrktaræfing fyrir kálfana og sterkir kálfavöðvar auðvelda kastaranum að lenda hár á 

tábergi hægri fótar í miðju hringsins í atrennunni. 

5.11 Sérhæfðar kraftæfingar 

Sérhæfðu kraftæfingarnar sem ég vel eru æfingar sem saman standa af medicinbolta 

æfingum og hoppæfingum. Þetta er bland af æfingum sem ég tel, bæði af eigin 

reynslu og þekkingu, að henti vel fyrir þennan aldurshóp og sé góður grunnur til 

frekari framfara og erfiðari æfinga þegar líður á og meiri reynsla og góður grunnur 

hefur verið byggður. Þetta eru tíu medicinboltaæfingar og tíu hoppæfingar og það má 

til dæmis skipta þeim niður fimm og fimm og taka þær á mismunandi dögum eftir 

hentugleik hvers og eins. 

5.12 Medicinboltaæfingar 

5.12.1 Schult á bekk 

Það er við hæfi að fyrsta æfingin í sérkrafts æfingunum sé kennd við 

heimsmethafann í kringlukasti karla Jurgen Schult. Þetta er góð æfing fyrir kast 

hendina sem æfir teygjuviðbragðið í brjóst- og axlarvöðvum og slengjuna í útkastinu.  

5.12.2 Á hnjám í kringluhreyfingu 

Á hnjám í kringluhreyfingu er líka góð fyrir útkastið og bolvinduna á líkamanum. 

Unnið í kringluhreyfingu með mjaðma hnykk, bolvindu og slengingu kasthandar 

fram. 

5.12.3 Sitjandi hliðarkast í vegg  

Sitjandi hliðarkast í vegg er æfing sem er góð fyrir styrk í bolvinduhreyfingunni 

unnið er á báðar hliðar til að vinna gegn ójafnvægi á milli hægri og vinsti hliða 

líkamans. 

5.12.4 Afturábak 

Afturábak er góð æfing fyrir sprengikraft í réttivöðvum fóta og mjaðma. Allur 

líkaminn er notaður og hann styrkist við þessa æfingu. Góð æfing. 



44 
 

5.12.5 Áfram 

Þetta er líka æfing fyrir allan líkamann en þó mest fætur og mjaðmir. Eins og aftur er 

þetta góð sprengikrafts æfing en í stað þess að kasta medicinboltanum aftur yfir 

höfuð er honum haldið fyrir framan líkamann og kastað áfram. Þetta er nánast eins 

og langstökk án atrennu nema með medicinbolta. Verið að vinna með hreyfingu 

líkamans áfram, eins og í kringluatrennunni í færslunni fram í hringinn. 

5.12.6 Upp 

Upp er æfing fyrir lóðréttann stökkkraft sem nýtist vel fyrir þá sem kasta með 

fótskiptum því þá þarf vinnslan upp í útkastinu að vera sterk og hröð. 

5.12.7 Hippi 

Hippinn er fyrir bakið, axlir og handleggi. Nauðsynlegt að hafa æfingu til að vinna á 

móti öllum kviðæfingunum.  

5.12.8 Sending frá brjósti  

Sending frá brjósti með skrefi er góð til að æfa sterkan blokk fót auk þess sem hún 

styrkir axlir og handleggi. Hún er líka góð fyrir taktinn í kastinu. Hægt að nota 

talninguna 1....2,3 á vinstri, hægri, vinstri fót fyrir rétthentan kastara. En æfingin er 

þó gerð á bæði vinstir og hægri fót sem blokk fót. 

5.12.9 Uppsetur og kasta í vegg 

Uppsetur og kasta í vegg er æfing fyrir kviðvöðva, aðallega beina kviðvöðvann, með 

uppsetunni. Með því að henda medicinboltanum í vegginn er verið að æfa axlar- og 

handleggsvöðva. Það fæst því góð virkni með þessari einföldu æfingu. 

5.12.10 Niður í gólf 

Niður í gólf tekur líka á kviðvöðvum, en boltanum er slengt af miklu afli í gólfið 

fyrir framan sig. Tekur mest á beina kviðvöðvanum en hægt er að virkja skávöðvana 

betur eftir því hvernig æfingin er útfærð. 
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5.13 Hoppæfingar 

5.13.1 Jafnfætishopp 

Jafnfætishopp er örugg og einföld sprengikrafts æfing sem tekur vel á réttivöðvum 

læra og mjaðma og virkjar teygjuviðbragðið í þeim vöðvum. Æfingin styrkir einnig 

kvið- og bakvöðva sem þurfa að halda efri búk stöðugum í gegnum hoppin.  

5.13.2 Jafnfætishopp afturábak 

Jafnfætishopp afturábak er eins og nafnið gefur til kynna hoppað afturábak. Það tekur 

sérstaklega vel á ferhöfðavöðva læris þar sem mjöðmum og búk er haldið stöðugum. 

Skemmtileg æfing og eykur fjölbreyttni í æfingum. 

5.13.3 Grindahopp 

Grindahopp er góð sprengikrafts æfing fyrir fætur. Hún eykur samhæfingu handa og 

fóta þar sem nauðsynlegt er að nota hendurnar í hoppunum til að auka kraftinn í 

uppstökkinu og samhæfingu augna og fóta því það þarf að fylgjast með hvar á að 

lenda og hoppa yfir grindurnar. 

5.13.4 Burpees 

Burpees er góð alhliða styrktar og samhæfingar æfing sem tekur á öllum líkamanum 

og er því góð fyrir kringlukastara sem aðra. 

5.13.5 Sikk sakk  

Sikk sakk á báðum fótum er góð æfing fyrir ökkla og kálfa. Hliðar hreyfingin kemur 

með aðra stefnu í hoppin heldur en bara áfram og afturábak. Má einnig framkvæma á 

öðrum fæti. 

5.13.6 Skrefhopp 

Skrefhopp þjálfar sprengikraft í fótum og kyrrstöðukraft í búkvöðvum sem þurfa að 

halda búknum stöðugum í gegnum hoppin. Þjálfar samhæfingu handa og fóta þar 

sem hendur þurfa að vera virkar í hoppunum. Gott fyrir spyrnuna fram í hringinn í 

kringlukastatrennunni. 
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5.13.7 Hopp á öðrum fæti 

Hopp á öðrum fæti þjálfar sprengikraft í fótum og mjöðmum og jafnvægi við að 

halda stefnu og stöðu um mjaðmir og hné. Góð æfing fyrir stöðugleika við mjöðm og 

spyrnu fram í hringinn. 

5.13.8 Skautahopp 

Skautahopp er skemmtileg æfing sem þjálfar sprengikraft, samhæfingu og jafnvægi. 

Hægt er að hafa æfinguna bæði með stoppi og án stopps. Með stoppi reynir meira á 

stöðugueika vöðva á mjaðmasvæði en án stopps meiri virkniæfing þar sem unnið er 

með stefnubreytingar frá hlið til hliðar. 

5.13.9 Ökklahopp 

Ökklahopp þjálfar kálfavöðva og stöðugleika í kringum ökklana sem er gott fyrir 

kringlukastið vegna þess að krafturinn í kastið kemur úr fótunum og styrkur á þessu 

svæði er því nauðsynlegur fyrir árangur í kringlukasti. 

5.14 Keppnislíkar kraftæfingar 

Keppnislíkar kraftæfingar eru hluti af tækniæfingunum þar sem er kastað í 

kringluhreyfingunni með mismunandi þyngdum og áhöldum. Sjá umfjöllun um 

æfingar fyrir tækniþjálfun. 

5.15 Æfingar fyrir hraða og fimi 

Á árunum eftir kynþroskann er hægt að samtvinna hraða og styrk, til dæmis með 

sprettum með mótstöðu, en þó er æskilegt að fara rólega í sakirnar eins og alltaf og 

byggja upp grunninn með lengri sprettum sem undirbúa kastarann fyrir meiri hraða 

og styrk (Dick, 2007). 

5.15.1 Sprettir og hraðaaukningar 

Sprettir og hraðaaukningar auka á fjölbreyttni í þjálfuninni. Þetta geta verið stuttir 10 

metra til 40 metra sprettir fyrir hraða eða lengri sprettir fyrir undirbúning fyrir stuttu 

sprettina og grunnþol. Sprettir frá 50 metrum til 150 metra. Sprettir með mótstöðu til 

að styrkja hlaupahreyfinguna og kraftinn í skrefunum en nauðsynlegt er að byrja 

rólega og ekki með of mikla mótstöðu þannig að hún komi ekki niður á 

hlaupastílnum. Brekkusprettir eru líka góðir. Hraðaaukningarnar geta verið frá mjög 
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stuttum fimm metra aukningum til lengri, 30 metra til 60 metra, og þá með aðeins 

rólegri hraðaaukningu sem gæti verið undirbúningur fyrir stuttu hraðaaukninguna 

(Brewer, 2008; Dick, 2007). 

5.15.2 Fimi 

Æfingar fyrir fimi í kringlukasti geta verið jafnvægisæfingar, tækniæfingar án áhalds, 

eins og línuæfingar og taktæfingar eða hoppæfingar eins og skautahopp svo dæmi sé 

tekið. Jafnvægisæfingarnar má framkvæma á gólfi, á bekk eða planka þar sem 

undirstaðan getur verið mis breið.  

5.16 Æfingar fyrir liðleika 

Það er mikilvægt fyrir kringlukastara á þessum aldri, sem og öðrum aldri, að æfa og 

viðhalda liðleika. Ef ekki er unnið með liðleika er hætta á að það geti komið niður á 

tæknilegri færni, eins og að komast í ákveðnar stöður og þess háttar. Gott er að nota 

hreyfiteygjur sem hluta af upphitun. Það er til fullt af allskonar teygjum en ég reyni 

að gefa nokkur dæmi um góðar teygjur fyrir kringlukastara úr hverjum flokki. 

5.16.1 Virkar teygjur 

Teygjur fyrir stóra brjóstvöðva, teygja fyrir skávöðva kviðar, mjaðmateygja fyrir 

lærfellsspennir, teygja fyrir aðfærsluvöðva læra, teygja fyrir lærferhöfða og teygja 

fyrir kálfatvíhöfða. 

5.16.2 Óvirkar teygjur 

Teygjur fyrir stóra brjóstvöðva, teygja fyrir kviðvöðva, mjaðmavöðva og þjóvöðva 

og lærtvíhöfða teygja. 

5.16.3 Hreyfiteygjur 

Fyrir axlir, snúa höndum í hringi og fram og aftur. Bolvinda og sveifla höndum með. 

Bolvinda á baki og kvið fyrir búk, mjaðmir og fætur. Fyrir mjaðmir og fætur með 

bogna fætur og til skiptis til hægri og vinstri með hné beggja fóta í átt að gólfi. Upp á 

herðar og sveifla fótum til skiptis, tær í gólf. Grindarhlaupsstaða og rúlla yfir í hina. 

Sveifla fæti fram og aftur og til hliða. 
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5.17 Hvernig getum við aukið áhugann? 

Ég er búinn að vera viðloðandi frjálsíþróttir í mörg ár og hef haft mjög gaman af því. 

Maður hittir allskonar skemmtilegt fólk á leiðinni. En það hefur verið frekar fámennt 

í kringlukastinu. Ekki mikið af nýjum kösturum að koma upp í staðinn fyrir þá sem 

hafa hætt. Þetta á sérstaklega við um stelpurnar en það virðist gæta ákveðinna 

fordóma eða hræðslu gagnvart kastgreinum. Þá aðallega að þær þurfi að vera 

risastórar, vöðvamiklar eða feitar til að geta eitthvað í kastgreinum. Stelpur eru 

hræddar við að fá stóra vöðva. Hvernig getum við fengið fleiri til að æfa kringlukast? 

Hvar eru unglingarnir? Þau æfa ekki það sem þau þekkja ekki og því þarf að reyna að 

kynna kringlukast betur. Reyna að koma því til dæmis inn í íþróttakennslu í skólum, 

bæði grunn- og framhaldsskóla, í einhverri einfaldaðri mynd. Til dæmis kringlukast 

án atrennu með bolta með handfangi sem þægilegt er fyrir alla að halda á og hægt að 

stjórna þyngd boltans, en hann er þyngdur með því að setja vatn í hann. Það þarf líka 

að sigta út þá einstaklinga sem gætu verið líklegir að verða góðir í kringlukasti og 

reyna að fá þau til að sjá ljósið, það er kringlukastið eða frjálsíþróttir yfir höfuð. 

Stórir strákar og stelpur sem hafa góðan ramma, hávaxin með breiðar axlir og langa 

arma, til að byggja upp góðan kastara.  

Því þurfa frjálsíþróttaþjálfar og íþróttakennarar að vera vakandi ef þeir sjá líklega 

einstaklinga sem gætu orðið efnilegir eða góðir kringlukastara og reyna að benda 

þeim að prófa kringlukast. 

  



49 
 

6 Að lokum 

Það er mikil vinna að vera góður í íþróttum og í grein eins og kringlukasti þarf mikla 

þolinmæði við að endurtaka sömu atrennuna aftur og aftur og gera allt sem hægt er 

að gera til að ná sem lengst. En það veitir mikla gleði þegar erfiðið skilar sér með 

góðu kasti og bættum árangri. Það eru nokkrir þættir sem hafa áhrif á árangur í 

kringlukasti. Fyrst er það kastarinn sjálfur, hefur hann burði í að vera góður kastari. 

Kringlukast er mjög tæknileg grein og það tekur tíma að ná góðum tökum á henni. 

Gott líkamlegt atgerfi er nauðsynlegt til þess að geta kastað langt ásamt góðri tækni. 

Styrkur, sprengikraftur, liðleiki og fimi eru allt meðal þeirra þrekþátta sem góður 

kringlukastari þar að búa yfir því er nauðsynlegt að æfa þessa þætti vel í byrjun til 

þess að hafa góðan grunn til að byggja ofan á í framtíðinni. Á þessum aldri, fimmtán 

til átján ára, er því nauðsynlegt að stunda fjölbreytta þjálfun æfinga, eftir þroska 

hvers og eins, sem þjálfa og undirbúa kringlukastarann undir frekari þjálfun þessara 

þrekþátta þegar meiri reynsla og aukinn líkamlegur styrkur fæst eftir því sem 

þjálfunarárunum fjölgar. 

Kringlukast er gömul grein með mikla sögu. Heimsmet fullorðinna eru með elstu 

heimsmetum í frjálsíþróttum sem og einnig Íslandsmetin. Nú þarf unga og efnilega 

kastara til að æfa kringlukast til að slá þessi met.  

Það er von mín að sem flestir geti nýtt sér handbókina til leiðsagnar og nái að bæta 

sig bæði sem kringlukastarar og íþróttamenn. 
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Inngangur 

Ég hef lengi haft mikinn áhuga á kringlukasti og íþróttum yfir höfuð. Að komast 

hraðar, stökkva hærra og kasta lengra. Ég var ekki nema tólf eða þrettán ára þegar 

við pabbi minn steyptum kasthring við hliðina á íbúðarhúsinu heima í sveitinni í 

Steingrímsfirði. Sá hringur var mikið notaður. Þaðan kemur þessi mikli áhugi á 

kringlukasti og með gerð þessarar handbókar fyrir 15 til 18 ára unglinga vil ég miðla 

af minni reynslu og þekkingu á greininni. 

Handbókin saman stendur af æfingum fyrir tækniþjálfun, styrktarþjálfun og þjálfun 

hraða, fimi og liðleika. Þetta eru hugmyndir um æfingar fyrir þennan aldur fyrir 

þjálfun kringlukasts. Fram kemur heiti æfingar, mynd af æfingunni, lýsing á 

framkvæmd, hvað er verið að þjálfa og hvað skal leggja áherlsu á og möguleg 

stignun æfingarinnar, það er hvernig er hægt að gera æfinguna léttari eða erfiðari.  

Það er von mín að sem flestir geti nýtt sér þessa handbók til stuðnings við þjálfun 

kringlukasts. 
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1. Kafli. Tækniþjálfun í kringlukasti 

Unglingsárin eru tímabil mikilla breytinga í lífi hvers einstaklings. Á þessum árum 

eru unglingarnir að breytast úr börnum í fullorðinn einstakling. Þau verða kynþroska 

og eru um það bil að klára að taka út sinn líkamsvöxt. Það getur verið mikill munur á 

líkamsþroska einstaklinga á þessum árum sem og andlegum þroska. Þetta eru allt 

hlutir sem þarf að taka tillit til við þjálfun almennt í kringlukasti sem og öðrum 

greinum. Það er nauðsynlegt að fara eftir þroska hvers og eins og fara ekki fram úr 

sjálfum sér við þjálfunina heldur hugsa lengra fram í tíman og gefa unglingnum tíma 

og tækifæri til að ná góðum tökum á kringlukasttækninni. Því er nauðsynlegt að 

byggja góðan grunn með því að kasta mikið á þessum árum með fjölbreyttum 

áhöldum bæði með keppnisþyngd (tafla 1.) og léttari áhöldum, mælt með 5% til 10% 

léttari en keppnisþyngd og um 5% þyngri en keppnisþyngd.  

Tafla 1. Þyngdir kringlu eftir aldri og kyni 

Aldur 15 ára 16 ára 17 ára 18 ára 

Kyn     

Piltar 1,0 kg. 1,5 kg. 1,5 kg. 1,75 kg. 

Stúlkur 0,6 kg. 1,0 kg. 1,0 kg. 1,0 kg. 

 

En áður en farið er að kasta er eitt mikilvægt atriði sem þarf að vera á hreinu en það 

er hvernig skal halda á kringlunni. Það er mjög algengur misskilningur hjá mörgum 

að kringlan fari út af litla fingri en það er alrangt hún fer út af löngutöng og 

vísifingri. Til þess að æfa gripið og tilfinninguna fyrir því eru einfaldar æfingar sem 

við skulum nú líta á. 

Gripæfingar 

Gripið  

Að halda rétt á kringlunni í hendinni (mynd 1) er 

lykilatriði því ef gripið er ekki rétt getur komið skakkt 

átak á kringluna í útkastinu og hún flýgur ekki rétt út úr 

hendinni. Halda skal með fingurgómum handar um 

Mynd 1. Kringlugrip 
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brún kringlunnar og hafa smá bil milli fingra þannig að kringlan liggji þægilega í 

hendinni. Þumalfingur vísar út frá hendi til stuðnings. Hér eru tvær æfingar til að æfa 

gripið. 

Rúlla 

Framkvæmda lýsing: Staðið upprétt og jafnfætis. Kasthendin færð aftur og stigið 

fram í gagnstæðan fót og hendinni sveiflað rólega fram og hné 

beygð og kringlunni rúllað úr hendinni af vísifingri (mynd 2).   

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Stíga í gagnstæðan fót, 

langur og beinn armur og fylgja vel á eftir kringlunni þegar 

henni er sleppt. 

Búnaður/áhöld: Kringla. 

Mismunandi erfiðleikastig: Léttara, hægt að láta kringluna 

falla fram úr hendinni. Erfiðara, reyna að rúlla beint eins langt og hægt er eða reyna 

að hitta ákveðið mark. 

Átta 

Framkvæmda lýsing: Haldið á kringlunni í hendinni 

og hendinni sveiflað fyrir framan líkamann í 

áttuhreyfingu (mynd 3). Gert í báðar áttir. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Sveifla hendinni 

ákveðið og með beinan arm, hreyfing um öxl. 

Búnaður/áhöld: Kringla. 

Mismunandi erfiðleikastig: Léttara, hægt að byrja að sveifla hendinni fram og aftur 

við hlið líkamans. Erfiðara, auka hraðann í áttu sveiflunni.  

  

Mynd 2. Rúlla 

Mynd 3. Átta 
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Kringlukast með atrennu 

Kringlukast er mikil tæknigrein og þess vegna er gott að brjóta niður atrennuna í 

smærri parta og þjálfa hvern part fyrir sig sérstaklega og enda svo á að æfa alla 

atrennuna í lokin á tæknihluta æfingarinnar. Við skulum nú skoða hvern part 

atrennunar. Allar lýsingar á atrennunni í handbókinni miðast við rétthentan kastara.  

Undirbúningssveiflan 

Með undirbúningssveiflunni er 

kringlukastarinn að búa sig 

undir að hefja atrennuna. Það 

skiptir máli að kastarinn ráði 

við hraða sveiflunnar, að hún sé 

ekki það hröð í byrjun (mynd 4) 

að seinna í atrennunni sé 

hraðinn á kringlunni orðinn 

minni en í lok undirbúningssveiflunnar (mynd 5). Þetta skiptir máli upp á taktinn og 

hraðaaukninguna í atrennunni. Byrja á viðráðanlegum hraða. 

Snúningur yfir vinstri fót 

Snúningur yfir vinstri fót (mynd 6) byrjar í öftustu stöðu 

undirbúningssveiflu. Hér er mikilvægt að fyrsta 

hreyfing komi sem snúningur á vinstri fæti og hægra 

hné komi út og engin hreyfing sé á efri búk heldur 

geyma hendina vel fyrir aftan líkamann og vinstri 

olnbogi fylgir vinstra hné. Þyngd líkamans hvílir á 

vinstri fæti í snúningnum og pressa líkamann niður á 

vinstri fótinn til að byggja upp spennu í honum fyrir 

spyrnuna fram í hringinn. Mikilvægt að halda jafnri aukningu hraða frá 

upphafssveiflunni áfram inní kastið. 

  

Mynd 4. Byrjun 

Undirbúningssveiflu 

Mynd 5. Lok 

Undirbúningssveiflu 

Mynd 6. Snúningur yfir vinstri 

fót 
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Spyrnan fram í hringinn 

Í spyrnunni fram í hringinn (mynd 7) er mikilvægt að 

byrja spyrnuna ekki of fljótt heldur bíða þar til 

þyngdarpunktur líkamans er kominn fram fyrir vinstri 

fótinn og keyra þá hægri fótinn kröftuglega fram í 

hringinn og spyrna svo kröftuglega úr vinstri fæti. Því 

kröftugri spyrna fram í hringinn því meiri líkur eru á 

góðu kasti ef atrennan er góð. Þegar spyrnt hefur verið úr 

vinstri fæti og hann sleppir hringnum líkur þessum parti 

atrennunar. 

Flugið fram í hringinn 

Flugið fram í hringinn (mynd 8) hefst um leið og vinstri 

fóturinn hættir að snerta hringinn eftir spyrnuna fram í 

hringinn og partinum lýkur þegar hægri fótur kemur niður í 

miðjan hringinn. Ef spyrnan fram í hringinn var kröftug og 

góð á þessi partur ekki að taka langan tíma svo framarlega 

sem ferill hægri fótar er ekki of langur. Það gerist er honum 

er sveiflað of hátt upp og hann fer óþarflega langa leið fram 

í hringinn. Til þess að tapa ekki niður hraða í atrennunni má þessi partur ekki taka of 

langan tíma.  

Umskiptin 

Umskiptin (mynd 9) hefjast um leið og hægri fótur 

kastaranns kemur aftur við hringinn eftir flugpartinn. 

Mikilvægt að vinstri fótur komi niður í hringinn strax á eftir 

hægri fæti til að mynda blokk til að stöðva hreyfinguna 

áfram. Þá er mikilvægt að byrja strax að snúa á hægri 

fætinum um leið og hann kemur við hringinn til þess að tapa 

ekki niður hraðanum í kastinu, ef hraðinn tapas sígur 

kasthendin og útkoman verður oft sú að kringlan fer hátt upp 

í loftið en lítið áfram. Þá er einnig mikilvægt að þungi 

Mynd 7. Spyrnan fram í 

hringinn 

Mynd 8. Flugið fram í 

hringinn 

Mynd 9. Umskiptin 
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líkamans sé á hægri fætinum, sé yfir honum, til að hægt sé að nýta kraftinn úr spyrnu 

hans í útkastinu. Þá þarf einnig að passa að hægri fótur snúi á undan mjöðminni og 

mjöðmin sé á undan öxlinni og hendin þar á eftir til að hreyfiferill kringlunnar sé sem 

lengstur og víðastur. Þegar vinstri fótur kemur niður fremst í hringinn hefst næsti 

partur atrennunar. 

Útkastið 

Útkastpartur atrennunar byrjar þegar vinstri fótur kastarans 

kemur niður fremst í hringinn. Í þessari stöðu er kastarinn í 

kraftstöðu (mynd 10), þar sem hann er með kasthendina 

fyrir aftan öxl og líkamsþunginn hvílir mest yfir hægri fæti. 

Þá er kastarinn tilbúinn að setja allan þann kraft og spennu 

sem hann er búinn að byggja upp með atrennunni í útkastið 

(mynd 11). Það er alltaf mikilvægt að ferill kringlunnar sé 

sem lengstur og því er mikilvægt að halda henni sem lengst 

frá snúningsás líkamans. Fyrir kastara sem kasta með fótskiptum (mynd 12) skiptir 

máli að spyrna kröftuglega úr fótunum áður en hann missir sambandið við hringinn, 

því eftir það getur hann ekki sett aukinn kraft í útkastið. Þá er mikilvægt að snúa inní 

fótskiptin sem eiga að koma af sjálfu 

sér í kjölfar kröftugrar lóðréttrar 

vinnslu úr fótum. Kastari sem kastar 

án fótskipta hefur aðeins lengri tíma 

til að setja kraftinn í kringluna og ætti 

að ná hámarkshraða á hana rétt áður 

en hann sleppir henni. Þegar kringlan 

yfirgefur hendina er útkastinu lokið. 

  

Mynd 10. Kraftstaða 

Mynd 11. Útkastið Mynd 12. Fótskiptin 
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Björgunin 

Þegar kringlan er farin úr hendi kastarans þarf hann að passa 

sig að gera kastið ekki ógilt með því að stíga fram úr 

hringnum. Hann þarf að halda jafnvægi og ná að stoppa sig af 

áður en hann dettur fram úr hringnum. Þarna er mikilvægt að 

horfa ekki of lengi á eftir kringlunni því það togar kastarann 

út úr hringnum heldur snúa baki í kringluna (mynd 13) og ná 

jafnvægi og stjórn á líkamanum. Þegar því hefur verið náð þá 

er hægt að horfa á kringluna fljúga og þegar hún er loksins 

lent ganga aftur úr hringnum fyrir aftan miðju til að gera 

kastið gilt. 

Þá hef ég farið yfir atrennuna í heild. Það er alltaf mikilvægast að kasta með atrennu 

og æfa það vel til að ná betri árangri og stöðugri tækni í framkvæmd atrennunar. En 

ef æfa á einhvern ákveðinn part atrennunar þá er það að sjálfsögðu líka hægt og til 

þess eru nokkrar aðferðir sem við skulum nú skoða nánar. 

Æfingar fyrir upphafssnúning 

Gráðuæfing 

Framkvæmda lýsing: Staðið í 

byrjunarstöðu atrennunar (mynd 14) og 

snúið á vinstri fæti í 90°, 180° (mynd 15), 

270° eða 360°. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Búkur 

kyrr í bolvindu og fyrsta hreyfing er 

snúningur vinstri fótar. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma á gólfi, 

grasi eða í kasthring. Engin áhöld. 

Mynd 13. Björgunin 

Mynd 14. 

Byrjunarstaða 

Mynd 15. Snúningur í 

180° 
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Mismunandi erfiðleikstig: Byrja rólega og ganga í gegnum æfinguna skref fyrir 

skref með hægri fæti meðan snúið er á vinstri. Hætta að ganga og fara beint ákveðinn 

gráðufjölda og þegar færni er orðin góð er hægt að fara bæði áfram og aftur á bak. 

Snúningur á vinstri fæti  

Framkvæmda lýsing: Staðið fyrir framan spegil (mynd 16). Vinstri fæti snúið 90° 

vinstri hendi fylgir með endurtekið aftur og 

aftur. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Ákveðinn 

snúning á vinstri fæti. Vinstri olnbogi fylgir 

vinstra hné. Færsla líkamsþunga yfir á vinstri 

fót. 

Búnaður/áhöld: Stór spegill. Engin áhöld. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og 

smásaman fara hraðar en samt halda tækninni. 

 Æfingar fyrir spyrnuna fram í hringinn 

Spyrna beint fram  

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan er eins og 

byrjunarstaða Kringlukast Suður Afríku (S-A) (mynd 

19). Hægri fótleggur keyrður fram og spyrnt af vinstri og 

hoppað beint fram í línu í endastöðu (mynd 17). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda efri búk 

kyrrum og vinna á fótunum. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma á gólfi, grasi eða í 

kasthring. Engin áhöld. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og svo reyna að fara lengra og hraðar. 

  

Mynd 16. Snúningur á vinstri fæti 

Mynd 17. Endastaða spyrnu 

fram 



59 
 

Suður Afríka með hendur á mjöðm 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaða eins og kringlukast S-A  

(mynd 19) nema hendur á mjöðmum og endað í kraftstöðunni 

(mynd 18). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda góðum takti í 

gegnum atrennuna, hraðaaukning í atrennunni. Spyrna vel 

fram. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma á gólfi, grasi eða í 

kasthring. Engin áhöld. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og auka hraðann 

þegar færni er orðin góð. 

Kringlukast Suður Afríka  

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaða kringlukast S-A (mynd 19) er þannig að vinstri 

fótur er inní hringnum á sínum snúningsstað, miðað við fulla 

atrennu, en hægri fótur er í nánast beinni línu, við vinstri 

fótinn, fyrir utan hringinn. Þyngdin meira á vinstri fæti. Hægri 

fótur er keyrður fram í hringinn og svo er spyrnt úr vinstri fæti 

og hoppað fram í hringinn. Lent í miðjum hring á hægri fæti og 

snúið strax á honum, vinstri fótur í blokkina og kastað. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Stöðugur efri búkur, 

ákveðin keyrsla hægri fótar fram í hringinn, kröftug vinstrifótarspyrna. Ákveðinn 

snúningur og hár á tábergi hægri fótar í snúning, halda hæð mjaðma yfir hægri fæti, 

vinstri fótur ákveðið í blokkina og öflugt útkast. Halda höndum út frá líkama allan 

tímann. 

Búnaður/áhöld:  Má kasta inni í net, á grasi og úr kasthring. Má nota kringlur, 

kúlur, þyngdarbolta (mynd 22) og pinna. 

Mynd 18. Endastaða S-

A með hendur á mjöðm 

Mynd 19. 

Byrjunarstaða 

kringlukast S-A 
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Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og bæta við hraða með aukinni færni. Nota 

mismunandi þung áhöld. Léttari fyrir meiri hraða í atrennunni og þyngri fyrir styrk í 

hreyfingunum. 

Æfingar fyrir umskiptin 

Stíga og snúa 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan er eins og í kringlukast 

stíga og snúa (mynd 21). Þyngd á vinstri fæti og spyrnt úr 

honum, snúið á hægri fæti, vinstri fótur fljótt í blokkina. Endað 

í kraftstöðunni (mynd 20).  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hreyfingin kemur úr 

vinstri fæti, snúa strax á hægri og halda þyngdinni yfir hægri 

fæti og passa hæð mjaðma með því að rétta ekki úr hægri fæti í 

snúningnum.  

Búnaður/áhöld: Má framkvæma á hlaupabraut, grasi eða í kasthring. Engin áhöld. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og halda stílnum. Smá bæta við hraðann. 

Hægt að spyrna strax aftur til baka úr vinstri fæti og snúa þannig í hringi. 

Kringinglukast stíga og snúa 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan (mynd 21) er þannig 

að hægri fótur í miðjum hringnum og vinstri fótur um það bil 

þar sem hann myndi vera í kringlukasti með fullri atrennu. 

Kastari snýr í kastátt. Spyrnir úr vinstri fæti og snýr í 180° á 

hægri fæti og er þá kominn í kraftstöðuna og kastar.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda efri búk kyrrum í 

bolvindu, spyrna hratt úr vinstri og hratt í með vinstri í 

blokkina. Góðan snúning á hægri fæti, hár á táberginu, hald hæð mjaðmar yfir hægri 

fæti í snúningnum, ekki rétta úr hægri fæti í snúningnum. Halda höndum útréttum frá 

líkama. Geyma kasthendi eins langt aftur og mögulegt er. 

Mynd 20. Endastaða 

stíga og snúa 

Mynd 21. Byrjunarstaða 

stíga og snúa 
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Búnaður/áhöld: Má framkvæma í kasthring, á grasi eða inni í net með kringlum, 

kúlum, þyngdarbolta eða pinnum. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og smá auka við hraðann í snúningnum. 

Kasta mismunandi þungum áhöldum. Léttari fyrir meiri hraða í atrennunni og þyngri 

fyrir styrk í hreyfingunm. 

Æfing fyrir útkastið 

Kringlukast án atrennu 

Framkvæmda lýsing: Kastari kemur sér í kraftstöðu (mynd 10) með þyngdina yfir 

hægri fæti með því að sveifla kasthendinni aftur fyrir bak. Þegar hendin er komin í 

öftustu stöðu er snúið á hægri fæti og mjöðmin keyrð fram og öxlin á eftir og loks 

kasthendin og kringlunni er kastað. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hraðaaukning í kastinu, 

öflugur snúningur á hægri fæti. Rétt röð hreyfinga það er 

fyrst snúa á hægri fæti, rétta úr honum, keyra mjöðm fram, 

spyrna móti með vinstri fæti, öxl fram og loks kasthendin. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma í kasthring, á grasi eða inni 

í net. Má nota kringlur, kúlur, þyngdarbolta (mynd 22) og 

pinna. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og smá saman bæta í hraðann í kastinu. 

Má kasta mismunandi þungum áhöldum. Léttari fyrir meiri hraða og þyngri fyrir 

sterkari hreyfingu. 

  

Mynd 22. Þyngdarbolti 

með handfangi 
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Æfing fyrir fulla atrennu 

Atrenna með hendur út 

Framkvæmda lýsing: Byrjað í upphafsstöðu atrennunar 

(mynd 4), hendur út frá líkama og farið í gegnum atrennuna og 

stoppað í kraftstöðunni (mynd 23).  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hugsa um taktinn í 

atrennunni, hraða fætur, vinnsluna fram í hringinn og lenda í 

góðri kraftstöðu.  

Búnaður/áhöld: Má framkvæma æfinguna á gólfi, grasi eða í 

kasthring. Engin áhöld. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega og þegar aukinni færni er náð bæta við 

hraðann. 

  

Mynd 23. Kraftstaða 

með hendur út 
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2. Kafli. Styrktaræfingar fyrir kringlukast 

Ef maður ætlar að kasta langt er betra að búa yfir góðum hámarkskrafti og miklum 

sprengikrafti til þess að vinna á móti mótstöðu kringlunnar. En þetta gerist ekki á 

einni nóttu því ef vanda skal til verksins er betra að fara rólega í að byggja upp 

hámarks- og sprengikraft hjá 15 til 18 ára unglingum. Eins og kemur fram í fyrsta 

kafla er þetta aldur breytinga og aukins þroska hjá unglingunum. Því þarf við allar 

styrktaræfingar að taka tillit til líkamsþroska hvers og eins. Byrja á að læra tæknina í 

stærri æfingunum eins og kraft snörun og hnébeygju og byggja svo rólega upp góðan 

grunnstyrk með léttum þyngdum og mörgum endurtekningum. Nota aukaæfingar til 

að hjálpa við að byggja upp grunnstyrkinn sem er svo hægt að byggja ofan á þegar 

nægilegri reynslu, líkamsþroska og tæknilegri færni við framkvæmd 

aðalstyrktaræfinganna hefur verið náð. 

Styrktaræfingarnar sem ég hef valið eru allar laus lóða æfingar fyrir utan eina. 

Æfingar með laus lóð, stangir og handlóð, eru fremri æfingum í vélum með föst lóð 

vegna þess að þær krefjast jafnvægis, samhæfingar og stöðugleika hjá þeim sem eru 

að æfa. Laus lóða æfingar reyna meira á einstaklinginn en lóð sem renna eftir fastri 

braut. Fyrir unglinga á þessum aldri eru þetta góðar æfingar því þær örva þá og 

styrkja í hreyfingum. 
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Aðalæfingar fyrir styrktarþjálfun 

Kraftsnörun 

Framkvæmda lýsing: Gripið með víðu gripi um stöngina. 

Setjist niður í startstöðuna (mynd 24). Stöngin við fótleggi, 

axlir yfir stönginni, bakið beint. Stöngin er svo færð í einni 

samfelldri hreyfingu upp fyrir höfuð, þar sem farið er jöfnum 

hraða upp fyrir hné en eftir það er rétt kröftuglega úr fótum 

og mjöðmum og stöngin færð frá hnjám upp að mjömum 

(mynd 25) og þaðan yfir höfuðið (mynd 26). Þaðan er svo 

stöngin tekin mjúklega aftur niður á mjaðmir og fylgt niður á 

gólf. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Beinir armar í toginu, 

bakið beint, höfuð og axlir leiða fyrstu hreyfingu þegar togað 

er í stöngina af gólfinu, ekki missa mjaðmir upp á undan 

öxlum. Stöngin á að koma við lærin. Rétta kröftugt úr fótum 

og mjöðmum. 

Búnaður/áhöld: Kústskaft/prik. Lyftingastöng, lóð og lásar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja með kústskaft/prik til að 

læra tæknina, svo lyftingastöng og lóð þegar nægilegri 

tæknilegri færni hefur verið náð og hægt og rólega bæta við 

þyngdum eftir því sem líkamleg geta einstaklingsins leyfir. 

 

 

  

Mynd 24. Startstaða í 

kraftsnörun 

Mynd 25. Stöng skotið af 

mjöðmum í kraftsnörun 

 

Mynd 26. Lokastaða í 

kraftsnörun 
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Kraftsnörun frá hnjám 

Framkvæmda lýsing: Lyfingastöngin er tekin frá gólfi eða af búkkum og haldið við 

mjaðmir (mynd 27). Hún er síðan látin síga niður lærin að hnjám (mynd 28) og svo 

toguð kröftuglega aftur upp að mjöðmum með því að rétta kröftuglega úr fótum og 

mjöðmum og færð upp fyrir höfuð í einni samfelldri hreyfingu (mynd 26). Stöngin er 

svo færð mjúklega aftur niður að mjöðmum. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Langir armar í toginu, beint bak, axlir yfir 

stönginni. Rétta kröftugt úr fótum og mjöðmum. 

Búnaður/áhöld: Kústskaft/prik. Lyftingarstöng, lóð og lásar. Búkkar til að taka 

stöngina af. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja með kústskaft/prik til að læra tæknina, svo 

lyftingastöng og lóð þegar nægilegri tæknilegri færni hefur verið náð og hægt og 

rólega bæta við þyngdum eftir því sem líkamleg geta einstaklingsins leyfir.  

 

 

 

 

  

Mynd 27. Byrjunarstaða 

kraftsnörun frá hnjám 

Mynd 28. Stöng við hné í 

kraftsnörun frá hnjám 
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Kraftvending (Power Clean) 

Framkvæmda lýsing: Haldið um lyftingastöngina með axlar breiðu gripi milli 

handa eða þar um bil. Sest niður í byrjunarstöðuna (mynd 29) með beint bak og beina 

arma og axlir yfir stönginni. Stöngin toguð með jöfnum hraða upp fyrir hné og svo er 

togað hratt í hana með því að rétta úr fótum og mjöðmum og stönginni skotið frá 

mjöðmum (mynd 30) og upp á axlir (mynd 31). Stöngin færð aftur að mjöðmum og 

niður á gólf. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Fyrsta hreyfing upp af stað í toginu frá gólfi er í 

öxlum og passa að skjóta ekki upp rassinum með því að rétta of snemma úr fótum. 

Beint bak. Þegar stöngin er komin upp fyrir hné rétta hratt og kröftugt úr fótum og 

mjöðmum og upp á tær. Hröð hreyfing handa frá mjöðm og upp á axlir. 

Búnaður/áhöld: Kústskaft/prik. Lyftingastöng, lóð og lásar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja með kústskaft/prik til að læra tæknina, svo 

lyftingastöng og lóð þegar nægilegri tæknilegri færni hefur verið náð og hægt og 

rólega bæta við þyngdum eftir því sem líkamleg geta einstaklingsins leyfir. 

  

  

 

 

  

 

 

  

  

Mynd 29. Byrjunarstaða í 

kraftvendingu 

Mynd 30. Stöng við 

mjöðm 

Mynd 31. Lokastaða í 

kraftvendingu 
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Hnébeygja 

Framkvæmda lýsing: Staðið fyrir 

framan hnébeygjustandinn og gripið 

jöfnu gripi um stöngina. Stígið undir 

stöngin (mynd 32) og komið henni fyrir 

efst á öxlunum í þægilega stöðu og jafnt 

bil á báða enda. Stigið aftur á bak og 

farið í byrjunarstöðu (mynd 33). Dragið 

djúpt andann og fyllið búkinn af lofti. Setjist niður, 

hné fara örlítið fram og þyngdin er á hælunum 

bakið beint og sest í botnstöðu (mynd 34) og 

sprengt upp úr henni aftur í byrjunarstöðu (mynd 

33), andað frá. Stigið áfram og skilið stönginni 

aftur í standinn. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Stöngin sé rétt 

á líkamanum þannig að þyngdin sé ekki meiri öðru 

megin. Bakið alltaf beint. Hafa stjórn á hreyfingum þegar verið er að fara í 

botnstöðuna og svo ákveðin hreyfing upp aftur. Passa að hné leiti ekki inn þegar 

verið er að standa upp úr botnstöðunni, reyna að þrýsta þeim út. Stígið alltaf aftur á 

bak í byrjun og áfram inn í hnébeygjustandinn að lokinni lyftu, það er betra fyrir 

öryggið. 

Búnaður/áhöld: Kústskaft/prik. Lyftingastöng, 

lóð, lásar og hnébeygjustandur.  

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja með 

kústskaft/prik til að læra tæknina, svo 

lyftingastöng og lóð þegar nægilegri tæknilegri 

færni hefur verið náð og hægt og rólega bæta við þyngdum eftir því sem líkamleg 

geta einstaklingsins leyfir. 

  

Mynd 32. Stigið undir lyftingastöngina 

Mynd 33. Byrjunarstaða hnébeygju 

Mynd 34. Botnstaða hnébeygju 



68 
 

Bekkpressa 

Framkvæmda lýsing: Leggist á bekkpressubekkinn þannig að augun eru undir 

stönginni. Passið að bakið sé á miðju bekksins, fætur á gólfi og brjóstkassinn upp. 

Grípið jafnt um lyftingastöngina og takið hana af uppistöðunum og í byrjunarstöðuna 

(mynd 35). Dragið djúpt andann og látið stöngina síga niður á brjóstkassann við 

geirvörtulínu undir stjórn og þegar stöngin er komin í botnstöðuna (mynd 36) er 

henni ýtt kröftuglega upp aftur í byrjunarstöðuna (mynd 35).  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Verið í góðri og stöðugri stöðu á bekknum, 

haldið jafnt um stöngina. Ekki láta stöngina síga of hratt niður, þá er hætta á að missa 

spennuna úr brjóstkassanum. Ýtið stönginni hratt upp úr botnstöðu. 

Búnaður/áhöld: Bekkpressubekkur, lyftingastöng, lóð og lásar. Handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrjið að ná tökum á tækninni áður en farið er að 

þyngja. Líka hægt að gera bekkpressu með handlóðum. 

 

 

  

 

 

  

Mynd 35. Byrjunarstaða í bekkpressu Mynd 36. Botnstaða í bekkpressu 
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Auka styrktaræfingar fyrir brjóst og axlir 

Skábekkur með handlóð 

Framkvæmda lýsing: Legið á skábekk í um það bil 45° til 

60° halla og handlóðunum haldið í höndunum í 

byrjunarstöðunni (mynd 37). Færið handlóðin í einni 

ákveðinni hreyfingu úr byrjunarstöðu niður að brjóstkassa í 

botnstöðu (mynd 38) og upp aftur í byrjunarstöðu. 

Olnbogar hreyfast út frá brjóstkassa. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Fætur á gólfi fyrir 

jafnvægi. Haldið handlóðunum stöðugum í allri 

hreyfingunni. Hreyfingin er rólega niður og hratt upp. 

Búnaður/áhöld: Skábekkur og handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og 

endurtekningum. Létt handlóð og fleiri endurtekningar 

fyrst og þyngja og fækka endurtekningum þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn. Hægt að gera til skiptis 

með annarri hendi í einu þegar nægilegri færni hefur 

verið náð. 

Fluga 

Framkvæmda lýsing: Legið á bekk, með handlóð í 

byrjunarstöðu (mynd 39). Hendur færðar beint út og 

niður í átt að gólfi í botnstöðu (mynd 40) eins langt og 

liðleiki axla leyfir. Hendur færðar hratt úr botnstöðu 

aftur í byrjunarstöðu. 

Lykilatriði til að leggja áherlsu á: Handlóðin rólega 

niður og hratt upp (kringlukast útkast). Fætur í gólf 

fyrir jafnvægi. Hafa handleggi nánast alveg beina, smá 

beygja um olnboga.  

Mynd 37. Byrjunarstaða í 

skábekk með handlóð 

Mynd 38. Botnstaða í 

skábekk með handlóð 

Mynd 39. Byrjunarstaða flugu 
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Búnaður/áhöld: Laus bekkur og handlóð.  

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og 

endurtekningum. Létt handlóð og fleiri 

endurtekningar fyrst og þyngja og fækka 

endurtekningum þegar einstaklingurinn er 

tilbúinn fyrir það. 

Öfug fluga 

Framkvæmda lýsing: Legið á maganum á bekk með handlóð í höndunum í 

byrjunarstöðu (mynd 41). Hendur færðar upp í toppstöðu (mynd 42) í einni ákveðinni 

hreyfingu, haldið toppstöðu í eina til tvær sekúndur áður en hendur fara aftur í 

byrjunarstöðu. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hendur beint út frá líkama og herðablöð saman í 

toppstöðunni. Hafa stjórn á hreyfingunni og halda á móti úr toppstöðunni í 

byrjunarstöðuna. 

Búnaður/áhöld: Laus bekkur, handlóð og laus lóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og endurtekningum. Létt handlóð og 

fleiri endurtekningar fyrst og þyngja og fækka endurtekningum þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn. Má einnig nota létt laus lóð. 

 

   

 

  

 

  

Mynd 40. Botnstaða flugu 

Mynd 41. Byrjunarstaða í öfugri flugu Mynd 42. Toppstaða í öfugri flugu 
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Arnold axlarpressa 

Framkvæmda lýsing: Setið á bekk með handlóð við 

brjóst, lófar vísa að líkama (mynd 43). Handlóðin eru svo 

pressuð upp fyrir höfuð með því að snúa lófum fram og 

rétta úr handleggjum um leið (mynd 44). Handlóðin eru 

svo færð aftur í byrjunarstöðu sömu leið til baka. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Sitja í góðri og 

stöðugri stöðu með fætur á gólfi og beint bak. Pressa 

ákveðið upp og halda á móti handlóðum á leiðinni niður. 

Búnaður/áhöld: Laus bekkur og handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og 

endurtekningum. Létt handlóð og fleiri endurtekningar 

fyrst og þyngja og fækka endurtekningum þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn. Hægt að gera til skiptis með 

annarri hendi í einu þegar nægilegri færni hefur verið náð. 

Hliðarlyfta handleggja 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaða (mynd 45) er 

standandi með hendur niður með síðum. Handleggjunum er 

svo lyft í axlarhæð til hliðar út frá líkamanum í 

lokastöðuna (mynd 46) haldið í eina til tvær sekúndur áður 

en handleggir eru færðir aftur í byrjunarstöðu. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Standa í góðri stöðugri 

stöðu, gott að beygja aðeins hnén. Spenna kvið- og 

bakvöðva og lyfta handleggjum ákveðið upp og halda á 

móti til baka. Halda líkamsstöðu í gegnum hreyfinguna. 

Búnaður/áhöld: Handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og 

Mynd 43. Byrjunarstaða 

Arnold axlarpressu 

Mynd 44. Lokastaða 

Arnold axlarpressu 

Mynd 45. Byrjunarstaða 

hliðarlyftu handlegga 
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endurtekningum. Létt handlóð og fleiri 

endurtekningar fyrst og þyngja og fækka 

endurtekningum þegar einstaklingurinn er 

tilbúinn. 

Handlóðabeygja og pressa 

Framkvæmda lýsing: Standandi með handlóð 

niður með síðum lófar vísa fram (mynd 47). Handleggir eru beygðir um olnboga og 

lófar vísa að líkama (mynd 48). Handlóðin eru svo pressuð upp fyrir höfuð í 

lokastöðu (mynd 49). Handlóðin fara svo sömuleið til baka í byrjunarstöðu. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Standa í góðri stöðu í góðu jafnvægi. Ákveðnar 

hreyfingar á uppleið og halda vel á móti þegar handlóðin eru færð aftur í 

byrjunarstöðu. Spenna kvið og bak fyrir aukinn stöðugleika. 

Búnaður/áhöld: Handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og endurtekningum. Létt handlóð og 

fleiri endurtekningar fyrst og þyngja og fækka endurtekningum þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn fyrir það. Hægt að gera til skiptis með annarri hendi í 

einu þegar nægilegri færni hefur verið náð. 

 

 

 

 

Mynd 46. Lokastaða hliðarlyftu 

handleggja 

Mynd 47. Byrjunarstaða 

handlóðabeygju og pressu 

Mynd 48. Miðstaða 

handlóðabeygju og 

pressu 

Mynd 49. Lokastaða 

handlóðabeygju og 

pressu 
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Auka styrktaræfingar fyrir kvið og bak 

Sitjandi bolvindur með handlóð 

Framkvæmda lýsing: Setið á bekk og höndum haldið beint út frá öxlum (mynd 50). 

Undið upp á bolinn til hægri með útréttar hendur (mynd 51) og endurtekið eins á hina 

hliðina. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Sitja í góðri og stöðugri stöðu með beint bak og 

fætur í gólfi. Halda spennu í kvið- og axlarvöðvum. Halda stöðu handleggjanna. 

Vinna með kviðvöðvunum. 

Búnaður/áhöld: Laus bekkur, handlóð og lítil lóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja rólega, má nota bara hendur fyrst og svo lítil lóð 

og vinna sig upp í handlóð. En ekki það þung handlóð að það komi niður á gæðum 

æfingarinnar, þannig að hendurnar sígi niður. 

 

 

 

 

 

 

 

Planki/fjallgöngumaður 

Framkvæmda lýsing: Byrjað í armbeygjustöðu (mynd 52) og svo eru fæturnir 

færðir upp að síðunni til skiptis (mynd 53), stöðunni haldið í eina til tvær sekúndur 

og svo aftur í armbeygjustöðuna. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda líkamanum beinum í armbeygjustöðunni 

og halda fæti frá gólfinu þegar hann er færður að síðunni. 

Mynd 50. Byrjunarstaða bolvindu með 

handlóð 

Mynd 51. Bolvinda með handlóðum til 

hægri 
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Búnaður/áhöld: Dýna ef þarf, annars bara gólfið. 

Mismunandi erfiðleikastig: Hægt að vera á olnbogum ef armbeygjustaða er of 

erfið. Þegar færnin eykst má færa fótinn beinan fram. Einnig er líka hægt að minnka 

bilið á milli handanna og fótanna með því að færa hendurnar nær hvor annarri og 

gera það sama með fæturna  til að minnka undirstöðuna, þannig reynir meira á 

jafnvægið. Má líka breikka bilið ef það þarf. 

 

 

 

 

 

Hliðarplanki 

Framkvæmda lýsing: Byrjað í armbeygjustöðu (mynd 52) og svo er snúið upp á 

líkamann þannig að hann hvílir á annari hendinni og á utanverðum jarkanum á fæti 

sömu hliðar, hin hendin vísar upp í loft (mynd 54). Stöðunni haldið í eina til tvær 

sekúndur og svo farið aftur í armbeygjustöðu og svo 

endurtekið eins fyrir hina hliðina. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda líkamanum 

beinum í armbeygjustöðu og hliðarstöðu.  

Búnaður/áhöld: Dýna ef þarf, annars bara gólfið. 

Handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Hægt að vera á olnbogum ef armbeygjustaða er of 

erfið. Má halda á handlóði þegar færni er orðin góð eða lyfta efri fætinum upp í 

hliðarstöðunni. 

  

Mynd 52. Armbeygjustaða Mynd 53. Fótur upp að hægri síðu 

Mynd 54. Hliðarstaða í 

hliðarplanka 
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Súpermann 

Framkvæmda lýsing: Staðið á fjórum fótum með beint bak (mynd 55). Nafli 

dreginn inn og kviður og bak spennt. Gagnstæðri hendi og fótlegg lyft samtímis í 

lárétta stöðu út frá líkama (mynd 56) og stöðunni haldið í tvær til þrjár sekúndur áður 

en hendin og fótleggurinn eru látin síga aftur í upphafsstöðuna.  

Lykilatriði til að leggja áherlsu á: Halda spennu í búk og halda stöðunni í tvær til 

þrjár sekúndur. Halda bakinu beinu og ekki setja fætur hærra en í línu við mjaðmir til 

að virkja litlu hryggvöðvana í mjóbakinu. Ef fóturinn fer upp fyrir mjaðmir tekur 

meira í stóra rassvöðvann. 

Búnaður/áhöld: Dýna ef þarf, annars bara gólfið. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breikka bil til hliðar milli handanna og fótleggjanna til 

að gera auðveldara, en þrengja bilið til að gera æfinguna erfiðari. 

 

Róður með handlóð 

Framkvæmda lýsing: Handlóð í vinstri hendi sem hangir beint niður í átt að gólfi, 

vinstri fótur í gólfi. Hægri hendi og hægri fótur uppi á bekk til stuðnings (mynd 57). 

Vinstri hendi færð upp að líkamanum (mynd 58) og stöðunni haldið í eina til tvær 

sekúndur áður en hendin er færð niður aftur. Endurtekið eins fyrir hægri hendi. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda baki beinu og spenna kviðvöðva til að 

halda líkamsstöðunni. Draga herðablað þeirrar hliðar sem er að vinna í áttina að hinu. 

Búnaður/áhöld: Laus bekkur og handlóð. 

Mynd 55. Byrjunarstaða í Súpermann Mynd 56. Gagnstæðum hand- og fótlegg lyft 
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Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og endurtekningum. Létt handlóð og 

fleiri endurtekningar fyrst og þyngja og fækka endurtekningum þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn fyrir það. 

 

 

 

.  

 

 

Niðurtog fyrir framan 

Framkvæmda lýsing: Setið og snúið að tækinu með 

hendur um stöngina (mynd 59). Kviður og bak spennt 

og stöngin dregin niður að brjósti (mynd 60) og haldið 

í eina til tvær sekúndur áður en stöngin er færð upp 

aftur. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Dragið stöngina 

jafnt niður með vinstri og hægri hendi og haldið á móti 

þegar stöngin er færð í upphafsstöðu ekki missa 

spennuna. 

Búnaður/áhöld: Niðurtogsvél. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta þyngd og 

endurtekningum. 

  

Mynd 57. Byrjunarstaða í róðri 

með handlóð 

Mynd 58. Endastaða róðurs með 

handlóð 

Mynd 59. Byrjunarstaða 

niðurtogs fyrir framan 

Mynd 60. Endastaða 

niðurtogs fyrir framan 
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Auka styrktaræfingar fyrir fætur 

Hnébeygja á öðrum fæti  

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan er þannig að 

staðið er á öðrum fæti fyrir framan bekk og er aftari 

fóturinn uppi á bekknum (mynd 61). Svo er fremri 

fóturinn beygður þar til hné aftari fótar er við gólfið 

(mynd 62) og þá er rétt úr fremri fæt og staðið upp í 

byrjunarstöðu. Endurtekið eins fyrir hinn fótinn. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda efri búk 

uppréttum allan tímann með því að spenna kvið- og 

bakvöðva. Passa að hné fremri fótar fari ekki fram fyrir 

tærnar og halda beinni uppréttri stöðu á þeim fótlegg sem 

verið er að beygja á. 

Búnaður/áhöld: Bekkur, handlóð, lyftingastöng og laus 

lóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Hægt að framkvæma án 

lóða meðan verið er að ná tökum á æfingunni. Svo má 

nota handlóð og þegar styrkur er orðinn nægur er hægt að 

nota lyftingastöng og lóð. 

Framstig með bolvindu 

Framkvæmda lýsing: Í byrjun er staðið jafnt í báða 

fætur og lóði haldið upp við líkamann (mynd 63). Svo er 

stigið fram í hægri fót þannig að hné vinstri fótar er alveg 

við gólfið, um leið er undið upp á bolinn til hægri (mynd 

64). Svo er spyrnt aftur upp til baka af hægri fæti í 

byrjunarstöðu og svo sama endurtekið fyrir vinstri fót og 

bolvinda til vinstri. 

  

Mynd 61. Byrjunarstaða 

hnébeygju á öðrum fæti 

Mynd 62. Botnstaða 

hnébeygju á öðrum fæti 

Mynd 63. Byrjunarstaða 

framstigs með bolvindu 

 



78 
 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda lóði við 

líkamann, halda efri búk uppréttum, stíga ákveðið fram 

og spyrna kröftugt upp til baka. 

Búnaður/áhöld: Laus lóð og medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja án þess að nota lóð, 

svo má nota medicinbolta eða lóð og halda þeim nálægt 

líkamanum. Þegar nægur styrkur er fyrir hendi og öryggi í 

æfingunni er gott má færa lóðið eða medicinboltann frá 

líkamanum þar til hendur eru alveg útréttar. 

Brú 

Framkvæmda lýsing: Legið á bakinu og fætur bognir hálfa leið að rassi og hendur á 

gólfi (mynd 65). Síðan er kviður spenntur og mjöðmum lyft frá gólfi með 

aftanlærisvöðvum og rassvöðvum (mynd 66). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Spenna kvið- og bakvöðva. Þegar verið er að 

lyfta mjöðmunum upp hugsa um að þrýsta fótunum í gólfið.  

Búnaður/áhöld: Laus bekkur. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja á gólfi með báða fætur á gólfi, svo má auka 

erfiðleikann með því að setja fæturna upp á bekk. Einnig hægt að fara ekki alveg 

niður í gólf með mjaðmirnar þannig að átakið sé stöðugt. Svo má halda efstu 

stöðunni lengur og loks nota annan fótinn í einu. 

 

 

 

 

  

Mynd 64. Botnstaða 

framstigs með bolvindu 

Mynd 65. Byrjunarstaða í brú Mynd 66. Endastaða í brú 
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Kálfaæfing á öðrum fæti 

Framkvæmda lýsing: Staðið á tábergi vinstri fótar og 

haldið í til stuðnings (mynd 67). Farið upp á tábergið með 

því að rétta úr ökklanum (mynd 68) og stöðunni haldið í 

eina til tvær sekúndur og svo sigið niður í 

byrjunarstöðuna. Endurtekið á hægri fæti. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Upprétt líkamsstaða 

og ákveðin hreyfing um ökklaliðinn með spennu 

kálfavöðva. 

Búnaður/áhöld: Pallur til að standa á og handlóð. 

Mismunandi erfiðleikastig: Má byrja án handlóðs og 

svo bæta því við þegar við á. Þyngra handlóð þegar 

einstaklingurinn er tilbúinn í það og svo má líka sleppa 

því að styðja sig við ef færni og styrkur er nægur til þess. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Mynd 67. Byrjunarstaða 

kálfaæfingar 

Mynd 68. Endastaða 

kálfaæfingar 
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Sérkraftæfingar með medicinbolta 

Schult á bekk 

Framkvæmda lýsing: Legið á bekk með hægri 

öxlina við bekkbrúnina og hægri hendi haldið 

beint út frá líkamanum. Fætur í gólfi. Þjálfari eða 

félagi heldur medicinbolta fyrir ofan hægri 

hendina (mynd 69) sem hann lætur svo falla í 

hendi kastarans sem grípur boltann og hendir 

honum upp í loftið eins fast og hann getur (mynd 

70). Endurtekið eins fyrir vinstri hendina. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Kastari 

spenni kvið og sé tilbúinn að taka við boltanum. 

Ekki láta boltann falla úr of mikilli hæð í 

hendina, svona bolta breidd fyrir ofan hana. 

Kastari reynir að bregðast eins fljótt og 

kröftuglega við og hann getur. Hreyfa hendina 

hratt. 

Búnaður/áhöld: Laus bekkur, medicinboltar, þjálfari eða félagi. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota létta medicinbolta og ekki fara mikið yfir 

keppnisþyngd kringlunnar.  

Á hnjám í kringluhreyfingu 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaða er á hnjánum með medicinboltann í hendinni. 

Hendinni er svo sveiflað aftur (mynd 71) og mjöðmum hnykkt fram og boltanum 

kastað (mynd 72). Endurtekið fyrir hina hliðina. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hraðaaukning í sveiflunni og kröftug hreyfing 

mjaðma fram og slengja hendinni kröftuglega fram. Halda uppréttri líkamsstöðu í 

gegnum hreyfinguna. 

Búnaður/áhöld: Dýna og medicinboltar. 

Mynd 69. Byrjunarstaða Schult á 

bekk 

Mynd 70. Endastaða Schult á bekk 
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Mismunandi erfiðleikastig: Nota medicinbolta sem eru í kringum þyngd 

keppnisáhaldsins. 

 

 

 

 

Sitjandi hliðarkast í vegg 

Framkvæmda lýsing: Setið á gólfi með vinstri 

hlið að vegg, hné beygð og fætur í gólfi, haldið á 

medicinboltanum hægra megin við líkamann 

(mynd 73). Medicinboltanum er kastað í 

vegginn með bolvindu og sveiflu handleggja 

(mynd 74), boltinn er gripinn þegar hann kemur 

af veggnum. Endurtekið eins fyrir hina hliðina.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda 

stöðunni, virkja kviðvöðvana og kröftuga 

bolvindu. 

Búnaður/áhöld: Dýna og medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Byrja með fætur í 

gólfi og svo þegar styrkur eykst er hægt að lyfta 

fótum frá gólfi og kasta. Nota mis þunga 

medicinbolta. 

  

Mynd 71. Hendi í öftustu stöðu Mynd 72. Medicinbolta kastað á 

hnjám 

Mynd 73. Bolvinda í sitjandi 

hliðarkast í vegg 

Mynd 74. Medicinbolta kastað í 

sitjandi hliðarkasti í vegg 
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Medicinbolti afturábak 

Framkvæmda lýsing: Staðið með um það bil axla bil á milli fóta og medicinboltann 

í höndunum fyrir ofan höfuðið og baki snúið í kastátt (mynd 75). Medicinboltinn er 

svo færður í botnstöðu (mynd 76) og svo er rétt kröftugt úr fótleggjum og hoppað 

upp og aftur á bak og boltanum hent aftur á bak yfir höfuðið (mynd 77) allt í einni 

samfelldri ákveðinni hreyfingu. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Fara á viðráðanlegum hraða í botnstöðuna, hugsa 

um hraðaaukningu í hreyfingunni. Halda baki beinu og beygja um hné og mjaðmir. 

Kröftug fráspyrna fóta í kasthreyfingunni. 

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta. 

 

 

 

 

 

 

 

Medicinbolti áfram 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaða eins og í medicinbolta aftur (mynd 75) nema 

nú er snúið í kastátt. Farið í botnstöðu eins og í medicinbolti aftur (mynd 76), en í 

staðinn fyrir að kasta boltanum aftur er honum kastað áfram (mynd 78) með því að 

halla líkamanum áfram og hoppa upp og áfram. 

  

Mynd 75. Byrjunarstaða 

medicinbolta afturábak 

Mynd 76. Botnstaða 

medicinbolta afturábak 

Mynd 77. Medicinbolta 

kastað afturábak 
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Lykilatriði til að leggja áherslu á: Fara á 

viðráðanlegum hraða í botnstöðuna, hugsa um 

hraðaaukningu í hreyfingunni. Halda baki beinu og 

beygja um hné og mjaðmir. Kröftug fráspyrna fóta í 

kasthreyfingunni.  

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta. 

Medicinbolti upp 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan er eins og í 

medicinbolta aftur og áfram (mynd 75) og botnstaðan er 

líka eins (mynd 76) en í stað þess að kasta aftur á bak 

eða áfram er boltanum nú kastað beinnt upp í loftið 

(mynd 79) með kröftugri fráspyrnu fóta úr botnstöðunni. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Fara á 

viðráðanlegum hraða í botnstöðuna, hugsa um 

hraðaaukningu í hreyfingunni. Halda baki beinu og 

beygja um hné og mjaðmir. Kröftug fráspyrna fóta í kasthreyfingunni. 

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta. 

Medicinbolti hippi  

Framkvæmda lýsing: Legið á gólfi eða dýnu fyrir framan vegg eða á móti 

þjálfara/félaga. Hendur fyrir ofan höfuð með boltann (mynd 80) svo eru bak- og 

rassvöðvar spenntir og fótum og efribúk lyft samtímis og boltanum kastað í vegginn 

(mynd 81) eða til þjálfara/félaga. Sigið niður aftur í byrjunarstöðu og tekið á móti 

boltanum. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Þarf ekki að lyfta búk og fótum hátt upp, heldur 

halda stöðunni í eina til tvær sekúndur. Upp með olnbogana í kasthreyfingunni. 

Mynd 78. Medicinbolta kastað 

áfram 

Mynd 79. Medicinbolta 

kastað upp 
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Búnaður/áhöld: Dýna og medicinboltar.  

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta, halda 

kaststöðunni lengur. 

 

Sending frá brjósti 

Framkvæmda lýsing: Staðið jafnfætis fyrir framan vegg, um það bil fimm til átta 

metra frá veggnum, með medicinboltan fyrir framann brjóstkassann (mynd 82). 

Stígið fram í hægri fót og svo vinstri og svo kasta boltanum frá brjósti (mynd 83). 

Endurtekið fyrir hægri fót en þá er stigið fram fyrst í vinstri fót og svo hægri fót og 

kastað. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Ákveðni og taktur í skrefunum, sterk blokk 

fremri fótar og ákveðin kasthreyfing handa frá brjósti. 

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta. 

 

 

 

 

  

  

Mynd 80. Byrjunarstaða hippa Mynd 81. Medicinbolta kastað í hippa 

Mynd 82. Byrjunarstaða í sendingu frá 

brjósti 
Mynd 83. Endastaða í sendingu frá brjósti 
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Uppsetur og kasta í vegg 

Framkvæmda lýsing: Legið á baki með 

hendur fyrir ofan höfuð og hnén beygð og 

fætur í gólfi (mynd 84). Í einni hreyfingu er 

gerð uppseta og boltanum kastað í vegginn 

um leið (mynd 85). Boltinn er svo gripinn 

aftur þegar hann kemur af veggnum og farið í 

upphafsstöðuna. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Ákveðin 

uppseta og kröftug kasthreyfing axla og 

handleggja. Fætur í gólfi allan tímann. 

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi 

þunga medicinbolta. Einnig hægt að kasta til 

þjálfara/félaga og hann kastar medicinboltanum til 

baka. 

Medicinbolti í gólf 

Framkvæmda lýsing: Staðið með medicinboltann í 

höndunum fyrir ofan höfuðið (mynd 75). 

Medicinboltanum er kastað af afli niður í gólfið (mynd 

86) og boltinn gripinn þegar hann kemur upp af gólfinu og 

farið aftur í upphafsstöðu.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Beygja búkinn með 

því að nota kviðvöðvana og þrykkja boltanum í gólfið 

með höndunum. Passa að fá boltann ekki í andlitið þegar 

hann skýst upp úr gólfinu til baka. 

Búnaður/áhöld: Medicinboltar. 

Mismunandi erfiðleikastig: Nota mismunandi þunga medicinbolta. 

Mynd 84. Byrjunarstaða uppsetu og 

kasta í vegg 

Mynd 85. Uppseta og kasta í vegg 

Mynd 86. Medicinbolti í 

gólf 
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Sérkraftshoppæfingar 

Jafnfætishopp 

Framkvæmda lýsing: Staðið í byrjunarstöðu (mynd 87) 

og hoppað jafnfætis áfram (mynd 88) og um leið og lent 

er aftur er hoppið endurtekið eins oft og 

endurtekningafjöldi segir til um. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Kröftug spyrna úr 

fótum og nota handleggi með í hoppið. Lenda á tábergi og 

miðjum fætinum með ökklann krepptan upp og reyna að 

hafa tímann sem fóturinn snertir gólfið milli hoppa eins 

stuttan og mögulegt er. Halda efri búk stöðugum. 

Búnaður/áhöld: Dýnur, gólf eða gras til að hoppa á. 

Mismunandi erfiðleikastig: Auka eða minnka ákefðina í 

hoppunum. Taka með eða án atrennu. Jafnfætishopp á 

tíma ákveðna vegalengd. 

Jafnfætishopp afturábak 

Framkvæmda lýsing: Byrjunarstaðan er eins og í 

jafnfætishoppi áfram (mynd 87) en í staðinn fyrir að hoppa 

áfram er hoppað jafnfætis afturábak (mynd 89). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Kröftug spyrna úr 

fótum, hendur með fyrir jafnvægi og halda efri búk 

stöðugum. Stuttur lendingartími. 

Búnaður/áhöld: Dýnur, gólf eða gras til að hoppa á. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka ákefðina í 

hoppinu eftir getu hvers og eins. 

  

Mynd 87. Byrjunarstaða í 

jafnfætishoppi 

Mynd 88. Jafnfætishopp 

Mynd 89. Jafnfætishopp 

afturábak 
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Grindahopp 

Framkvæmda lýsing: Staðið fyrir framan grindina í byrjunarstöðu (mynd 90) og 

hoppað jafnfætis yfir með kröftugri fóta- og mjaðmaréttu og öflugri handahreyfingu 

(mynd 91). Lent jafnfætis og hoppað strax upp aftur yfir næstu grind (mynd 92) þar 

til búið er að hoppa yfir þær allar. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Kröftuga fóta- og mjaðmaréttu í hverju hoppi og 

nota hendur ákveðið með. Halda efri búk stöðugum og lendinga tímann milli 

grindanna eins stuttann og hægt er. 

Búnaður/áhöld: Grindur. 

Mismunandi erfiðleikastig: Mismunandi hæð á grindunum, breyta fjarlægð milli 

grinda og fjölda grinda. 

 

 

 

 

 

 

Burpees 

Framkvæmda lýsing: Legið á kviðnum með 

handleggi til hliðar við brjóstkassann og lófa í gólf 

(mynd 93). Ýtt með höndunum í gólfið og hoppað í 

krjúpandi stöðu (mynd 94) og úr henni er hoppað 

beint upp í loftið (mynd 95). Lent aftur í krjúpandi 

stöðu og farið í byrjunarstöðuna allt í einni 

samfelldri hreyfingu. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Spenna kvið og bak og kröftugar hreyfingar.  

Mynd 90. Byrjunarstaða í 

grindahoppi 

Mynd 91. Hoppað yfir 

grind 

Mynd 92. Lending eftir 

grindahopp 

Mynd 93. Byrjunarstaða burpees 
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Búnaður/áhöld: Má gera inni eða úti. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breyta ákefð 

æfingarinnar. 

 

 

 

 

 

Sikk sakk á báðum fótum 

Framkvæmda lýsing: Staðið jafnfætis og hoppað 

jafnfætis til hliðar og á ská áfram yfir línu (mynd 96), 

hoppað sikk sakk yfir línuna.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Ákveðin og hröð 

hopphreyfing.  

Búnaður/áhöld: Tartanbraut, eða á grasi yfir ímyndaða 

línu. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka ákefðina í 

hoppunum. Þegar styrkur og færni er nægileg er einnig 

hægt að hoppa á öðrum fæti. 

Skrefhopp 

Framkvæmda lýsing: Byrjað jafnfætis úr kyrrstöðu, stigið fram með vinstri fót og 

hoppað af honum í skrefinu og lent á hægri fæti og hoppað í skrefinu og lent á vinstri 

fæti og svo koll af kolli (mynd 97). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Ákveðin skref og lyfta hnjám í skrefhoppinu, 

tvöfalda armsveiflu eða einfalda. Stuttur tími í lendingu, tíðni í hoppunum. 

Mynd 94. Krjúpandi staða 

burpees 
Mynd 95. Hopp upp í loft í 

burpees 

Mynd 96. Sikk sakk 

yfir línu 
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Búnaður/áhöld: Má framkvæma inni eða úti. Dýnur 

til að dempa höggið í lendingu ef þess þarf. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka 

ákefðina í hoppunum. Byrja úr kyrrstöðu eða með 

stuttri atrennu. 

Hopp á öðrum fæti 

Framkvæmda lýsing: Staðið á öðrum fæti og 

hoppað af honum og lent aftur á honum og hoppað 

áfram (mynd 98). Endurtekið fyrir hinn fótinn. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda uppréttri 

líkamsstöðu og öfluga og virka ökklahreyfingu. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma inni eða úti. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka ákefðina í 

hoppunum. Hoppa styttra eða lengra í hverju hoppi. 

Skautahopp 

Framkvæmda lýsing: Staðið á vinstri fæti og hoppað á ská 

og áfram (mynd 99) og lent á hægri fæti og stoppað (mynd 100), hoppað af hægri 

fæti á ská og áfram og lent á vinstri fæti, stoppað og svo hoppað. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Halda efri búk 

stöðugum, spenna kviðvöðva og halda láréttri stöðu 

mjaðma, ekki láta þær síga. Öfluga spyrnu í hverju hoppi. 

Halda jafnvægi í lendingu þegar er stoppað. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma inni eða úti. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka ákefðina í 

hoppunum. Hægt að gera bæði með stoppi eða án þess að 

stoppa eftir hvert hopp. 

Mynd 97. Skrefhopp með 

einfaldri armsveiflu 

Mynd 98. Hopp á öðrum 

fæti 

Mynd 99. Skautahopp af 

vinstri fæti 
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Ökklahopp 

Framkvæmda lýsing: Staðið jafnfætis og hoppað upp með 

öflugri réttu um ökkla, fætur nánast beinir, krafturinn 

kemur úr kálfavöðvunum (mynd 101).  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Lenda á táberginu og 

kreppa ökklann eftir spyrnuna af gólfinu. Snertingin við 

gólfið á að vera eins stutt og mögulegt er. 

Búnaður/áhöld: Má framkvæma inni eða úti. 

Mismunandi erfiðleikastig: Minnka eða auka ákefðina í 

hoppunum. 

 

 

 

 

 

  

Mynd 100. Skautahopp, 

lent á hægri fæti og 

stoppað 

Mynd 101. Ökklahopp 
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3. Kafli. Hraða- og fimiæfingar fyrir kringlukast 

Hraði og fimi eru þættir sem kringlukastari þarf að búa yfir til að geta kastað 

kringlunni langt með stuttri atrennu. Kasthraða má þjálfa með því að kasta kringlum 

sem eru bæði léttari og þyngri en keppnis kringlan. Einnig má kasta kúlum, 

þyngdarboltum og pinnum sem eru léttari og þyngri en keppnis kringlan. Það er um 

að gera að hafa æfingarnar sem fjölbreyttastar á þessum árum og kasta nokkuð mikið 

og vinna í tækninni. Alltaf skal þó gæta þess þegar verið er að kasta mismunandi 

þungum áhöldum að það komi ekki niður á tækninni í atrennunni. 

Til að þjálfa grunnhraða er hægt að nota mismunandi tegundir og lengdir af 

hraðaaukningum og sprettum. Hér á eftir mun ég koma með nokkur dæmi um slíkt. 

En fyrst nokkur orð um fimi. Fimi í kringlukasti má þjálfa með því að kasta kringlu 

með atrennu eða gera ýmiskonar æfingar í hringnum og utan hans eins og sjá má í 

kafla eitt um tækniþjálfun. Fimi má líka æfa með jafnvægisæfingum sem reyna á 

jafnvægi og stöðuleika hjá kringlukastaranum. Það er til fullt af allskonar 

jafnvægisæfingum og kem ég með dæmi um það hér á eftir.  

En lítum fyrst á hraðann. 

Æfingar fyrir grunnhraða 

Hraðaaukningar 

Framkvæmda lýsing: Hlaupið með vaxandi hraða fyrirfram ákveðna vegalengd. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Góður hlaupastíll, hlaupa á táberginu og kröftug 

fráspyrna fóta í hverju skrefi og lyfta hnjám. Hendur hreyfast um axlir beint fram og 

aftur. 

Búnaður/áhöld: Hlaupabraut, inni eða úti, líka á grasi. 

Mismunandi erfiðleikastig: Má minnka eða auka ákefðina við hraðaaukningarnar 

og hlaupa mismunandi langa vegalengd. Má líka hlaupa brekkuspretti. 
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Sprettir 

Framkvæmda lýsing: Ákveðin vegalengd 

hlaupin á fullum hraða eða ákveðnu hlutfalli af 

hámarkshraða. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Góður 

hlaupastíll, hlaupa á táberginu og kröftug 

fráspyrna fóta í hverju skrefi og lyfta hnjám. 

Hendur hreyfast um axlir beint fram og aftur. Góð tíðni í skrefum. 

Búnaður/áhöld: Hlaupabraut, inni eða úti, líka á grasi. 

Mismunandi erfiðleikastig: Má minnka eða auka ákefðina í sprettunum, hlaupa 

langa spretti, stutta spretti, upp brekku eða með mótstöðu eins og sprettur með sleða 

með lóði (mynd 102). 

Æfingar fyrir fimi 

T - jafnvægisæfing 

Framkvæmda lýsing: Staðið á hægri fæti á gólfi, 

hendur að líkama og vinstri fótur við hlið hægri 

fótar (mynd 103). Rétt úr hægri fæti og um leið er 

rétt úr vinstri fæti og hann teygður aftur og rétt úr 

hægri hendi fram þannig að líkaminn myndar 

bókstafinn T (mynd 104). Vinstri hendi er haldið 

kyrri á meðan. Svo er farið aftur í byrjunar stöðu. 

Endurtekið eins fyrir vinstri fót. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Gerið 

æfinguna rólega. Haldið jafnvægi á fætinum sem 

staðið er á allan tímann. Passa að halda mjöðmum í 

láréttri stöðu ekki velta mjöðmunum upp þegar rétt 

er úr fætinum aftur 

Búnaður/áhöld: Handlóð, bekkur, planki (2x4) til 

Mynd 102. Sleðasprettur 

Mynd 103. Byrjunarstaða t-

jafnvægisæfingar 

Mynd 104. Endastaða t-

jafnvægisæfingar 
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dæmis. 

Mismunandi erfiðleikastig: Má gera æfinguna á gólfi, uppá bekk eða á planka til að 

mjókka undirstöðuna. Einnig má halda á handlóði í hendinni sem er rétt fram. 
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4. Kafli. Liðleikaæfingar fyrir kringlukast 

Það vill oft verða svo að teygju og liðleikaæfingar mæta afgangi við þjálfun, hefur 

stundum komið fyrir hjá mér líka, þó að þetta sé nauðsynlegur hluti þjálfunar fyrir 

kringlukastara. Því það er nauðsynlegt að búa yfir liðleika til að komast í góðar 

stöður í atrennunni og það er auðveldara ef nægur liðleiki er til staðar. En það skiptir 

máli hvernig staðið er að liðleikaþjálfun. Þegar maður teygir á sjálfum sér og notar 

eigin vöðvaafl til þess kallast það virkar teygjur, hins vegar ef þjálfari eða félagi sjá 

um að halda teygjunni kallast það óvirkar teygjur. Þriðja aðferðin eru hreyfiteygjur. 

Þá teygir kastarinn á með því að hreyfa útlimi eða vinda upp á bolinn og virkjar með 

því vöðvana sem á að fara að nota. Mælt er með því að nota frekar hreyfiteygjur við 

upphitun fyrir keppni eða æfingar heldur en virkar eða óvirkar teygjur þar sem þær 

geta dregið úr kraftmyndun í vöðvum. Virkar eða óvirkar teygjur ætti frekar að nota 

þegar verið er að reyna að auka liðleika og þá helst á öðrum tíma en eftir erfiða 

æfingu, best væri ef þetta væri gert alveg sér. 

Ég mun nú fara yfir nokkrar teygjur úr hverjum flokki, þetta er ekki tæmandi listi yfir 

teygjur en ég reyndi að taka fyrir teygjur sem nýtast fyrir kringlukastara. 

Virkar teygjur 

Brjóstvöðvateygja 

Framkvæmda lýsing: Staðið við vegg eða eitthvað til að 

halda í yfir axlarhæð. Ef verið er að teygja á hægri hendi 

og brjóstvöðva er staðið með vinstri fót fyrir framan 

hægri fót (mynd 105). Til að teygja á er hægri mjöðm og 

öxl ýtt fram og  haldið í 15 til 40 sekúndur. Endurtekið 

eins fyrir vinstri hendi og brjóstvöðva. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Haldið uppréttri 

líkamsstöðu og haldið teygju í tilskilinn tíma. Ekki 

gleyma að anda á meðan verið er að teygja. Teygið að 

sársaukamörkum. 

Búnaður/áhöld: Veggur, kastbúr eða eitthvað til að halda í. 

Mynd 105. Virk teygja 

brjóstvöðva 
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Mismunandi erfiðleikastig: Tíminn sem teygjunni er haldið getur verið mislangur 

og hversu mikið er teygt á.  

Bolvinduteygja 

Framkvæmda lýsing: Legið á gólfi. Til að teygja á 

vinstri hlið bolsins liggur vinstri hendi beint út frá 

öxl og vinstri fótur er beygður í 90° um mjöðm og 

hné og hægri hendi heldur um vinstra hné (mynd 

106). Endurtekið eins fyrir hægri hliðina. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Þegar teygt er á 

vinstri hlið. Reynið að hafa vinstri öxlina í gólfi í teygjunni og reyna að slaka á í 

teygjunni. Hægri fótur er beinn. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Tíminn sem teygjunni er haldið getur verið mislangur 

og hversu mikið er teygt á.  

Mjaðmateygja 

Framkvæmda lýsing: Legið á baki með hendur út 

frá öxlum, til að teygja á hægri mjöðm er ökkli 

hægri fótar settur á vinstra hné sem er beygt (mynd 

107). Teygt á með því að setja hægri fót í gólfið og 

þrýsta hægra hné frá búknum (mynd 108). 

Endurtekið eins fyrir vinstri mjöðm. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Slaka á í 

teygjuna, þrýsta hné frá líkama, anda. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Þrýstið hné frá 

búknum til að fá meiri teygju. 

  

Mynd 106. Bolvinduteygja á 

vinstri hlið 

Mynd 107. Byrjunarstaða 

mjaðmateygju 

Mynd 108. Mjaðmateygja á hægri 

mjöðm 
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Nárateygja 

Framkvæmda lýsing: Setið á gólfi með fætur saman 

fyrir framan mjaðmir. Teygt á nára með því að þrýsta 

olnbogum niður inná lærum (mynd 109). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Reynið að hafa 

bakið beint og þrýsta olnbogum vel niður. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Færa iljar nær eða fjær 

mjöðmum og breytið þrýstingi olnboga eftir þörfum. 

Framanlæristeygja 

Framkvæmda lýsing: Teygt framan á vinstra læri. Staðið 

á hægri fæti og haldið í til stuðnings með hægri hendi. 

Tekið með vinstri hendi um vinstri ökkla og fóturinn 

beygður um vinstra hné. Vinstri fótur vísar beint niður. 

Togað í vinstri ökkla og teygt framan á vinstra læri (mynd 

110). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Standið bein og 

þrýstið mjöðminni fram til að fá meiri teygju.  

Búnaður/áhöld: Eitthvað til að styðja sig við. 

Mismunandi erfiðleikastig: Tíminn sem teygjunni er 

haldið getur verið mis langur. Til að fá meiri teygju togið 

lærið meira aftur og þrýstið mjöðm niður og fram. 

Kálfateygja 

Framkvæmda lýsing: Teygt á vinstri kálfavöðvum. 

Staðið er með hægri fót fyrir framan vinstri fót og hendur 

í vegg eða eitthvað traust til að halda við (mynd 111). 

Mynd 109. Nárateygja 

Mynd 110. 

Framanlæristeygja 

 

Mynd 111. Kálfateygja 
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Teygt á kálfum með því að ýta mjöðmum fram. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hæll þess fótar sem verið er að teygja á á að vera 

í gólfi. Þrýsta mjöðmum fram. 

Búnaður/áhöld: Veggur eða eitthvað traust til að styðja sig við. 

Mismunandi erfiðleikastig: Til að fá meiri teygju þrýsta mjöðmum vel fram. 

Óvirkar teygjur 

Óvirk brjóstvöðvateygja 

Framkvæmda lýsing: Sá sem framkvæmir teygjuna 

stendur fyrir aftan þann sem á að teygja á og heldur í 

hann um framhandleggina (mynd 112). Hann togar svo 

handleggina aftur þar til þægilegri teygju er náð. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Teygjið að 

sársaukamörkum og alls ekki lengra. Haldið höndum 

þess sem er verið að teygja á í axlarhæð. Sá sem er 

verið að teygja á horfir beint fram, ekki horfa niður. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Breytið tímanum sem 

teygjunni er haldið. 

Óvirk bolvinduteygja 

Framkvæmda lýsing: Teygt á hægri hlið. Sá sem á 

að teygja á liggur á gólfi með hendur út frá öxlum og 

beygir hægri  fót um hné og mjöðm og vindur upp á 

bolinn. Þjálfari eða félagi krýpur við hægri hlið hans 

og styður höndum á hægri öxl og hægra hné og 

þrýstir niður í átt að gólfinu (mynd 113). Endurtekið 

eins fyrir hina hliðina. 

Mynd 112. Óvirk 

brjóstvöðvateygja 

Mynd 113. Óvirk bolvinduteygja 
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Lykilatriði til að leggja áherslu á: Teygið að sársaukamörkum og alls ekki lengra 

en það.  

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Beytið mismunandi þrýstingi og breytið hversu lengi 

teygjunni er haldið. 

Óvirk mjaðmateygja 

Framkvæmda lýsing: Teygt á vinstri mjöðm. Sá sem 

teygt er á liggur á bakinu. Sá sem teygir tekur vinstri fót 

og beygir um hné og mjöðm og snýr fætinum inn (mynd 

114). Hann setur sinn vinstri fót við hægri mjöðm þess 

sem hann er að teygja á til stuðnings. Teygt með því að 

snúa fæti meira inn og ýta vinstra hné að hægri öxl. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Teygið að 

sársaukamörkum og ekki meir en það. Haldið um ökkla og hné þess fótar sem er 

verið að teygja á. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Beytið mismunandi þrýstingi og breytið hversu lengi 

teygjunni er haldið. 

Óvirk aftanlæristeygja 

Framkvæmda lýsing: Teygt á vöðvum aftan á hægra 

læri. Sá sem teygt er á liggur á gólfi. Sá sem er að 

teygja tekur upp hægri fótlegg og krýpur niður á hægra 

hné og heldur um hægra hné þess sem teygt er á með 

vinstri hendi til að styðja við hnéð. Með hægri hendi 

styður hann á vinstra læri þess sem hann er að teygja á. 

Teygt með því að ýta fæti upp í átt að höfði (mynd 115). 

Endurtekið eins fyrir vinstri fótlegg. 

Mynd 114. Óvirk 

mjaðmateygja 

Mynd 115. Óvirk 

aftanlæristeygja 
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Lykilatriði til að leggja áherslu á: Teygið að sársaukamörkum og alls ekki lengra 

en það.  

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Beytið mismunandi þrýstingi og breytið hversu lengi 

teygjunni er haldið. 

Hreyfiteygjur 

Armsveiflur 

Framkvæmda lýsing: Staðið jafnfætis með 

handleggi niður með síðum. Handleggjunum er svo 

sveiflað í hringi samtímis áfram og svo aftur á bak 

og loks í gagnstæða átt (mynd 116), en þá fer hægri 

handleggur aftur á bak meðan vinstri handleggur 

fer áfram og svo öfugt.   

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Hafið arma beina í sveiflunni, haldið mjöðmum 

kyrrum en hreyfið efri búk með bolvindu þegar örmum er sveiflað í gagnstæða átt. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Sveifla rólega, sveifla hraðar. 

Bolvinda með armsveiflu 

Framkvæmda lýsing: Staðið jafnfætis og undið upp á 

bolinn til hægri og vinstri til skiptis og armi sömu hliðar 

sveiflað aftur um leið (mynd 117). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Standa í góðu 

jafnvægi og sveifla örmum ákveðið aftur og vinda vel 

upp á bolinn. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Framkvæma hreyfinguna á mismunandi hraða. 

Mynd 116. Armsveifla í 

gagnstæða átt 

Mynd 117. Bolvinda með 

armsveiflu 
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Bolvinda með fótsveiflu 

Framkvæmda lýsing: Legið á baki með arma beint út 

frá líkamanum og fætur saman. Síðan er vinstri fæti 

sveiflað í átt að hægri hendi með bolvindu (mynd 118) 

og svo aftur til baka, síðan er hægri fæti sveiflað með 

bolvindu í átt að vinstri hendi og aftur til baka.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Sveiflið fæti 

ákveðið og reynið að hafa axlir í gólfi allan tímann. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Sveiflið fæti hægt, 

sveiflið fæti hratt. Einnig hægt að liggja á kviðnum og 

gera æfinguna þannig (mynd 119). 

Mjaðmaliðkun 

Framkvæmda lýsing: Legið á baki, hendur á 

brjósti, fætur eru beygðir um hné, iljar í gólfi. Síðan 

eru fæturnir látnir síga til hægri og vinstri til skiptis 

(mynd 120). 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Reyna að hafa 

rassinn í gólfinu allan tímann. Færa fæturna til 

hliðanna í ákveðinni hreyfingu. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Hreyfið fótleggi hægt, 

hreyfið fótleggi hratt. 

Fótsveifla í herðastöðu 

Framkvæmda lýsing: Legið á baki og farið upp á 

herðarnar og hendur settar undir mjaðmir til stuðnings. 

Svo er fótleggjum sveiflað til skiptis í átt að gólfi (mynd 121). 

Mynd 118. Bolvinda á baki 

með fótsveiflu 

 

Mynd 119. Bolvinda á kvið 

með fótsveiflu 

Mynd 120. Mjaðmaliðkun 

Mynd 121. Fótsveifla í 

herðastöðu 
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Lykilatriði til að leggja áherslu á: Vera í góðri og stöðugri herðastöðu og sveifla 

fótleggjum ákveðið. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Sveiflið fótleggjunum hægt, sveiflið fótleggjunum 

hratt. 

Grindahlaupsstaða 

Framkvæmda lýsing: Byrjað í grindahlaupsstöðu 

með vinstri fót beinan og bolur beygður létt fram 

(mynd 122). Síðan er rúllað yfir í grindahlaupsstöðu 

með hægri fót beinan og bolur beygður létt fram og 

svo aftur yfir á vinstri fót og svo framvegis. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Teygja létt og juða 

mjöðmum til í grindahlaupsstöðunum. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Skiptið rólega á milli vinstri og hægri 

grindahlaupsstöðu, skiptið hratt milli vinstri og hægri grindahlaupsstöðu. 

Standandi fótsveifla áfram og afturábak 

Framkvæmda lýsing: Staðið á vinstri fæti og hægri 

fæti er sveiflað fram og aftur (mynd 123). Endurtekið 

eins fyrir vinstri fót.  

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Haldið líkama 

stöðugum og sveiflið fæti ákveðið frá mjöðm. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Haldið í eitthvað til 

stuðnings, sveiflið rólega, sveiflið hratt og ákveðið. 

Sveiflið án þess að halda í. 

Mynd 122. Grindahlaupsstaða 

á vinstri fót 

Mynd 123. Standandi 

fótsveifla áfram og afturábak 

án stuðnings 
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Standandi hliðarfótsveifla 

Framkvæmda  lýsing: Staðið á hægri fæti og vinstri 

fæti sveiflað frá hægri hlið til vinstri hliðar (mynd 124) 

fyrir framan líkamann. Endurtekið eins fyrir hægri fót. 

Lykilatriði til að leggja áherslu á: Haldið uppréttri 

líkamsstöðu og sveiflið fótleggjum með ákveðinni 

hreyfingu. 

Búnaður/áhöld: Enginn búnaður. 

Mismunandi erfiðleikastig: Haldið í eitthvað til stuðnings, sveiflið rólega, sveiflið 

hratt og ákveðið. Sveiflið án þess að halda í. 

  

Mynd 124. Standandi 

hliðarfótsveifla án stuðnings 
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