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Utdrattur

Vidfangsefni pessa verkefnis er kringlukast med aherslu a &fingar fyrir
15 til 18 ara unglinga. Verkefnid skiptist i tvo hluta. I fyrri hlutanum fer
ég yfir sdgu kringlukasts badi erlendis og hér heima. Eg fer yfir peetti
sem hafa ahrif & kringlukast. Eg fer yfir kastteknina i
kringlukastatrennunni  og skoda krofu kringlukasts til prekpatta
kringlukastarans. bPad eru peettir eins og hamarkskraftur, sprengikraftur,
hradi og fimi og lidleiki. Sidan fer ég sérstaklega yfir hvad einkennir
aldursflokkinn 15 til 18 ara og skyri fra vali minu & e&fingum fyrir
verdandi kringlukastara & pessum aldri og fjalla adeins um hvernig veeri
heegt ad fa fleiri & pessum aldir til ad &fa kringlukast. Seinni hluti
verkefnisins er svo kringlukast handbok med afingum fyrir 15 til 18 ara
unglinga sem vilja a&fa kringlukast og lysingum og skyringum &
a&fingunum. Handbdkinni er skipt i kafla sem fjalla um taeknipjalfun,
styrktarpjalfun, pjalfun hrada og fimi og lidleikapjalfun. L6gd er dhersla
a fjolbreytta pjalfun tekninnar, grunnstyrks, hrada, fimi og lidleika til ad
byggja upp til framtidar.



Formali
betta verkefni er lokaverkefni mitt til BS-gradu i Iprottafreedi vid Haskolann i
Reykjavik og er pad metid til 12 ECTS eininga.

Eg hef haft ahuga & ipréttum sidan ég man eftir mér, ad mig minnir. Hef &ft og keppt
i frjalsiprottum sidan eég var ungur drengur og pa adallega i kastgreinunum med
adalaherslu & kringlukast. Eg hef auk pess verid annar af Kkastpjalfurum
Frjalsiprottadeildar Breidabliks undan farin fimm &r. pess vegna langadi mig ad gera
pbetta verkefni af pvi ad ég pekki viofangsefnid vel. Mig langadi ad setja saman safn
med godum og fjolbreyttum afingum sem 15 til 18 ara unglingar og pjalfarar peirra
geetu haft til hlidsjonar vid pjalfun kringlukasts. En ég hef notad allar pessar &fingar

sjalfur og peer hafa nyst mér vel & minum kringlukastsferli.

Mér langar ad pakka Ingibjorgu Arngrimsdottur og Sindra Hrafni Gudmundssyni
fyrir adstodina vid ljdsmyndatokurnar fyrir verkefnid en pau stédu sig eins og hetjur
vid fyrirsaetustorfin. Einnig vil ég pakka Ingpéri Hrafnkelssyni ljosmyndarar fyrir
allar ljésmyndirnar. Stefani Ragnari Jonssyni og Laufeyju Karlsdottur pakka ég fyrir
yfirlesturinn. P4 vil ég pakka leidbeinanda minum Pranni Hafsteinssyni fyrir gdoar

leidbeiningar og hugmyndir vid vinnu pessa verkefnis.
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1 Kringlukast

1.1 Saga kringlukasts
Kringlukast & sér langa sogu. Kringlukast var mikilsmetin iprétt medal Forn-Grikkja

og medal annars segir Homer fra peim mikla heidri sem peim hlotnadist sem af fimi
kunnu ad kasta kringlu i llions- og Odysseifskvidu. Fyrst var keppt i kringlukasti &
Olympiuleikum &rid 708 fyrir Krist, en pa var pad hluti af keppni i fimmtarpraut.
Keppnisgreinar fimmtarprautar voru: kringlukast, langstokk, spjotkast, vallarhlaup
og fangbrogd i pessari keppnisrod. Keppt var i fimmtarpraut & Olympiuleikum
Grikkja fra arinu 708 fyrir Krist til arsins 393 eftir Krist (Ingimar Jénsson, 1976).
Margir kannast vid hdggmynd Myrons fra 5. 6ld fyrir Krist af kringlukastara en hin
er fregasta listaverk af kringlukésturum fra pessum tima. A 19. 6ld fundust vid
fornleifarannsoknir i Olympiu margar kringlur Gr tré, bronsi, steini og kopar. beer
voru fra 1.3 kg. til 7 kg. & pyngd. pessar rannséknir urdu til pess ad arin 1859, 1870,
1875, 1888 og 1889 efndu Grikkir til pjodlegra Olympiuleika og par var kringlukast
sérstok keppnisgrein. Likt og Forn-Grikkir h6fou gert kdstudu kastararnir kringlunni
af hallandi palli. | Apenu arid 1896, a fyrstu Olympiuleikum natimans, var st adferd
notud vid keppni i kringlukasti. Bandarikjamadurinn R. Garrett for par med sigur af
holmi med kasti upp & 29,41 metra. Sviinn Soderstrom byrjadi &rid eftir ad nota

snaning og kastadi 38,70 metra (Ingimar Jénsson, 1976).

A Olympiuleikunum arid 1908 var keppni i kringlukasti tvipett vegna pess ad
Grikkir héldu fast i kastadferd forfedra sinna. Pannig var badi keppt med gdémlu
adferdinni sem kalladist griskur still og med snuningi sem gekk undir nafninu frjals
still. Keppni i griskum stil var felld nidur eftir Olympiuleikana 1908 og i stadin var
tekin upp keppni i beggjahandakasti, par sem kastad var badi med hagri og vinstri
og lagdur saman besti arangur hvorrar handar. Eingéngu hefur verid keppt i
betrihandarkasti, en pad heiti fékk frjalsi stillinn, fra og med Olympiuleikunum érid
1920. Teekni i kringlukasti hefur tekid miklum breytingum fra 1897 og ymis afbrigdi
litio dagsins 1jos. Alpjodafrjalsiprottasambandid (IAAF) sampykkti arid 1912 ad
bvermal kastflatarinns skyldi vera 2,50 metrar. Bandarikjamadurinn M. Sheridan
kastadi arid 1902 fyrstur yfir 40 metra (40,72m). Fyrstur til ad kasta yfir 50 metra var
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Bandarikjamadurinn E. Krenz sem nadi pvi arid 1930 pegar hann kastadi 51,03
metra. Bandarikjamadurinn Jay Silvester vard svo arid 1961 fyrstur til ad kasta yfir
60 metra pegar hann kastadi 60,56 metra. Arid 1968 batti hann svo metid i 68,40
metra. Fyrstur til ad kasta yfir 70 metra vard Bandarikjamadurinn Mac Wilkins pegar
hann kastadi 70,86 metra arid 1976 (Ingimar Jonsson, 1976). Nugildandi heimsmet i
kringlukasti karla er fra arinu 1986. P4 kastadi bjodverjinn Jurgen Schult, sem pa
keppti sem Austur-Pjodverji, kringlunni 74,08 metra. Hann var 26 &ra pegar hann
setti heimsmetid (IAAF, e.d.).

Gisela Mauermayer fra byskalandi setti fyrsta vidurkennda heimsmet kvenna &
Olympiuleikunum 1936 med Kkasti uppa 48,31 metra. Eftir lok sidari heimsstyrjaldar
voru sovéskar konur fremstar i flokki kringlukastara. Nina Dumbadze kastadi 53,25
metra arid 1948. Liesel Westermann fr4 Vestur-bPyskalandi kastadi fyrst kvenna yfir
60 metra arid 1967 er hun kastadi 61,26 metra. Fyrsta konan til ad kasta yfir 70 metra
var Faina Melnik fra Sovétrikjunum pegar han kastadi 70,20 arid 1975. HUn beetti
svo metid i 70,50 metra ari seinna (Ingimar Jonsson, 1976). Ndgildandi heimsmet
kvenna er fra arinu 1988 en pa& kastadi Austur-Pjédverjinn Gabriele Reinsch
kringlunni 76,80 metra i Neubrandenburg. Reinsch var 24 ara pegar hdn setti
heimsmetid (IAAF, e.d.).

1.2 Kringlukast & Islandi
A [slandi hofst idkun kringlukasts & arunum 1907-08 i Reykjavik, en fyrsta keppnin

for fram arid 1913. pad var Sigurjon Pétursson sem sigradi med kasti uppa 30,88
metra. borgeir Jonsson vard fyrsti islandsmeistari i kringlukasti karla arid 1927.
1927, 1928 og 1931 kepptu menn i beggjahandakasti. Fyrsti Islendingurinn til ad
kasta yfir 40 metra vard Kristjan Vattnes en hann var islandsmeistari arin 1936 til
1939. Nytt timabil hofst i kringlukasti & islandi med tilkomu Gunnars Huseby. Arid
1941 vard hann fyrst Islandsmeistari. Hann kastadi fyrstur yfir 50 metra arid 1950 {
landskeppni vid Dani, en kast Gunnars var 50,13 metrar. Margir godir
kringlukastarar komu fram a pessum arum, til deemis Porsteinn Léve, Fridrik
Gudmundsson og Hallgrimur Jénsson. Erlendur Valdimarsson var lang fremstur

islenskra kringlukastara fra 1965. Hann var fyrsti islendingurinn til ad kasta yfir 60
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metra (60,06m 1970). Arid 1974 kastadi hann 64,32 metra (Ingimar Jonsson, 1976).
Nugildandi islandsmet er i eigu Vésteins Hafsteinssonar en pad setti hann arid 1989
& Selfossi pegar hann kastadi 67,64 metra. Alls hafa sex Islendingar kastad yfir 60
metra og eru peir auk Vésteins og Erlends peir Oskar Jakobsson sem kastadi 63,24
metra arid 1980, Eggert Bogason hann a 63,18 metra fra 1987, Magnus Aron
Hallgrimsson & 63,09 metra fra arinu 2000 og Odinn Bjérn borsteinsson sem kastadi
60,29 metra arid 2008 (Fridrik bor Oskarsson, e.d.-a).

Maria Jonsdottir setti fyrsta islandsmetid i kringlu kvenna arid 1949 pegar hin
kastadi 26,41 metra. Gudrun Ingolfsdottir kastadi 38,22 metra arid 1974 (Ingimar
Jonsson, 1976). Arid 1982 pegar Gudrun var tuttugu og fjégurra ara setti hdn
nagildandi Islandsmet sem er 53,86 metrar. Einungis ein énnur islensk kona hefur
kastad yfir 50 metra en pad er Ragnheidur Anna Pdrsdottir sem kastadi 51,06 metra
arid 2010 pa tuttugu og eins ars gémul (Fridrik por Oskarsson, e.d.-b).

1.3 Reglur
Helstu reglur sem ég vil nefna og skipta mestu mali eru vardandi steerd kasthrings og

sterd lendingarsveaedisins, eda geirans og hvernig skal gera Kkastid qilt.
Kasthringurinn er 2,50 metrar i pvermal og er honum skipt i midju med tveimur
hvitum linum 5 sm. breidum og minnst 75 sm. 16ngum og myndar aftari brdn peirra
imyndada linu sem & ad vera hornrétt & midlinu kastgeirans. Sterd kastgeirans er
34,92° mealt fra midju kasthrings. Heimilt er ad snerta innri bran kasthringsins en
6heimilt er ad stiga upp & gjordina. Pad méa ekki yfirgefa kasthring fyrr en kringlan
hefur lent innan kastgeirans, annars er kastid 6gilt. Ef kringlan snertir eda lendir utan
kastgeirans er kastid &gilt. Einnig verdur ad yfirgefa hringinn fyrir aftan hvitu

linurnar sem liggja i midju hringsins eftir ad kringlan er lent (FRI, e.d.-a).

pyngd kringlunnar er mismunandi eftir aldri og kyni. Fimmtan ara stdlkur kasta 600
gramma kringlu en fimmtan ara piltar kasta kringlu sem er eitt kil6. Sextan, sautjan
0g atjan ara stulkur kasta allar eins kiléa kringlu. Sextan og sautjan ara piltar kasta
kringlu sem er eitt og halft kilé en atjan og nitjan ara piltar kasta kringlu sem er eitt
kil6 og sjohundrud og fimmtiu gromm. Karla kringlan er tvo kilé og kvenna kringlan
er eitt kild (FRI, e.d.-b).
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1.4 Af hverju kringlukast?
Hér & eftir mun ég fjalla ndnar um kringlukast, fara i gegnum teekniatridi, krofur til

brekpatta kringlukastsins, afingar fyrir teekni og annad sem viokemur kringlukasti.
Eg mun leggja mesta aherslu & aldurinn 15 til 18 &ra og pad sem mér finnst ad peir

sem e&fa kringlukast & pessum aldri ettu ad leggja aherslu & i sinni pjalfun.
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2 Aodferod

Hér & eftir mun ég fara i gegnum teeknipeetti kringlukasts og skoda hvern patt fyrir
sig. Sidan fer ég yfir pa prekpaetti sem tengjast kringlukasti almennt og pjalfun
pbeirra. Svo tek ég fyrir aldurinn fimmtan til atjan ara og fer i gegnum afingar sem ég
tel ad hennti pessum aldri vid pjalfun kringlukasts. Reedi lika adeins hvernig veeri
haegt ad auka ahuga & kringlukasti hja pessum aldurshop. I lokin er svo handbokin
med afingunum og myndum af peim sem ég tok sjalfur med adstod ljosmyndara og

ungra iprottamanna ur frjalsipréttadeild Breidabliks.

Eg sé fyrir mér ad handbokin geti nyst baedi pjalfurum og idkendum pannig ad peir

geti nytt sér teeknilegar upplysingar og &fingar til framfara i kringlukasti.

Vid gerd pessa verkefnis stydst ég vid eigin reynslu af kringlukasti auk pess sem ég
hef skodad baekur og greinar sem ég stydst vid. P4 nota ég einnig pad sem ég er

bdinn ad leera i ndminu i ipréttafreedinni vio Haskolann i Reykjavik.
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3 Hvernig virkar kringlukast?

3.1 beettir sem hafa ahrif i kringlukasti
Timi og endurtekningar er pad sem parf i kringlukast. Pad er 6algengt ad byrjendur

nai ad kasta mjog langt i fyrsta sinn par sem kringlukast teknin krefst rythma og
timasetningar sem kastarinn 6dlast med reynslu og endurtekningu & atrennunni.
Bygging kastarans skiptir lika mali. bad er eskilegt ad kringlukastarar séu med langa
arma, ad peir séu storir og bui yfir dynamiskum hreyfingum og sprengikrafti (Jones,
1987). bad eru nokkur atridi sem kastarinn og pjalfarinn purfa ad huga ad pegar 4 ad
reyna ad kasta langt. Heed, hradi, horn, loftfraedilegir eignileikar ahaldsins og
umhverfispeettir hafa hvad mest ahrif & hversu langt kastid verdur (Thompson,
Muiller og Ritzdorf, 2009). Haedin skiptir mali pvi heerra sem kringlunni er sleppt pvi
lengra fer hun. Akjosanleg had nast med godri tekni. Hradi, pad er sama hversu
mikill kraftur er lagdur i kastid ef hreyfingin er stutt og par af leidandi stuttur timi
sem krafturinn er settur & kringluna, hin mun ekki fara langt. Til ad f& mikinn
Utkasthrada parf timinn sem krafturinn er settur i kastid ad vera eins langur og
mogulegt er i Gtkastinu og péa verdur hradinn a kringlunni meiri. Utkasthornid skiptir
lika mali. Ef kringlunni veeri kastad fra jordinni veeri 45° horn besta hornid en par
sem kringlunni er kastad fyrir ofan yfirbordid er besta hornid minna en 45° oft talad
um i kringum 36° (Bandura, 2010). Til ad kringlan fljagi sem best i loftinu parf hdn
ad liggja rétt. Vindur getur haft ahrif & hversu langt kastid verdur. Hann getur baedi
verid hagsteedur, fra haegri fyrir rétthenta, og pa lengt kastid eda verid 6hagstaedur,
fra vinstri eda medvindur, og pa stytt kastid (Jones, 1987).

3.2 Hvernig er atrennan i kringlukasti?
Kringlukasts atrennu er heegt ad skipta nidur i nokkra parta. Fyrst er

undirbaningssveiflan, svo undirbuningurinn fyrir spyrnuna fram i hringinn, spyrnan
fram i hringinn, flugid, skiptin, Utkastid og bjorgunin. PG ad oftast sé talad um
Utkasthorn, (tkasthrada og Utkastheed sem mikilveegustu hluta kastsins hafa
rannsoknir synt ad lengd hvers parts i atrennunni, pad er hversu langan tima hann
tekur og hvernig partarnir renna saman, skiptir einnig miklu mali pegar kemur ad

atrennunni og kastvegalengdinni (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). bad hefur
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synt sig ad stodugleiki i atrennu hjalpar til vid ad hafa gddar timasetningar i
atrennunni. En par sem kringlukastarar eru ekki allir eins er ekki heaegt ad segja
nakvaemlega til um timadreifinguna milli parta atrennunar. P6 eru visbendingar um
hvernig askilegasta skiptingin milli partanna sé vardandi timalengd hvers parts. betta
bydir ad fravik fra pessari skiptingu eda rythma i kastinu milli einstakra parta
kastsins skila sér i lélegri arangri, pad er styttri kastvegalengd (Dai, Leigh, Li,
Mercer og Yu, 2013; Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Litum nd né&nar & hvern

part atrennunar fyrir sig. Lysingin & atrennunni er midud vid rétthentan kastara.

3.2.1 Undirbaningssveiflan

Undirbuningssveiflan er byrjunin & kasttilrauninni pegar kastarinn tekur sér stédu
med bakid i kastattina og fer inn i upphafssveifluna og byr til bolvindu med pvi ad
sveifla kringlunni i hendinni fyrir framan sig og aftur fyrir likamann. pParna er
kastarinn med bada feetur & jordinni og skiptir mali ad sveiflan sé ekki of hrdd til ad
stytta ekki pann feril sem kringlan fer i byrjun kastsins til ad hrédunin i kastinu verdi

sem réttust (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012).

3.2.2 Snaningur yfir vinstri fot

Pegar pessi partur kastsins hefst er kasthendin i 6ftustu stédu fyrir aftan kastarann i
lok undrbuningssveiflunar. barna er mikilvaegt ad geyma kasthendina vel til ad na
sem lengstum ferli & kringluna og fyrsta hreyfing etti ad vera snuningur & tabergi
vinstri fotar. Engin hreyfing atti ad vera & efri bdk heldur eingéngu a fétum. barna
setur kastarinn allan likamspunga sinn & vinstri f6t og snyr & honum rdmlega 180°
pannig ad hann snyr nu i kastattina tilbdinn fyrir naesta part kastsins, spyrnuna fram i
hringinn. Heér er einnig mikilveegt ad hreyfingin sé ekki of hrod eda skrykkjott til ad
stytta ekki feril kringlunnar sem kemur svo nidur a seskilegum hrédunarferli hennar
(Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Of mikill hradi hér getur valdid hradaminnkun
sidar i ferlinu og eda heegri fotur kemur nidur of langt til vinstri i midjunni og

kastarinn er pa oft kominn Ur jafnveegi og kastid misheppnast. Petta er kallad ad
yfirstiga.
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3.2.3 Spyrnan fram i hringinn

Spyrnan fram i hringinn hefst pegar haegri fotur er keyrdur fram i hringinn og svo er
spyrnt kroftuglega ar vinstri feeti. Um leid og vinstri fotur yfirgefur hringinn hefst
naesti partur kastsins. bad hefur verid synt fram & samband mili kastlengdar og krafts
i spyrnu vinstri fotar fram i hringinn, par sem meiri kraftur i spyrnunni pydir meiri
kastlengd. Pvi er mikilvaegt ad leggja aherslu & ad keyra fram i hringinn med
kroftugri spyrnu vinstri fotar (Yu, Broker og Silvester, 2002). Mikilvegt er einnig ad
halda &fram ad geyma kasthendina vel fyrir aftan likamann til ad stytta ekki feril
kringlunnar pannig ad hendin sé komin of framarlega i flug partinum (Bandura,
2010).

3.2.4 Flugid fram i hringinn

Flugid fram i hringinn hefst um leid og spyrnu vinstri fotar lykur og hann sleppir
hringnum og pvi lykur pegar heaegri fotur kemur nidur i midju hringsins. Askilegt er
ad flugtiminn sé ekki langur en hann tengist ferli haegri fétar og sambandi vinsti fotar
0og pyngdarmidju kastarans. bvi er betra ad heagri foturinn fari ekki of hatt fra
hringnum til ad lengja ekki feril hans um of. Kroftug spyrna vinstri fotar asamt pvi
ad pyngdarmidja kastarans er fyrir framan hann, pegar hann spyrnir Ur vinstri feeti,
gefur meiri hrodun og styttri flugtima fram i hringinn (Panoutsakopoulos og Kollias,
2012). Rannsoknir hafa synt ad munur a peim sem kostudu lengst og peim sem
kostudu styttra var medal annars félgin i pvi ad betri kastararnir nadu ad vera lengra
aftur med kasthendina i flug partinum og naddu med pvi ad mynda meira tog milli

axlar og handar pegar hagri fotur lenti i midju hringsins (Bandura, 2010).

3.2.5 Umskiptin

Umskiptin hefjast pegar haegri fétur kemur nidur i hringinn eftir flug partinn og lykur
begar vinsti fétur snertir hringinn aftur og er kastarinn pa kominn i kraftstdduna.
Pegar haegri foturinn lendir i midjunni skiptir mali ad hradi haegri mjadmar sé meiri
en hagri axlar til ad vidhalda geymslunni a kringlunni og stytta ekki feril hennar. Um
leid og heegri fétur snertir hringinn er pvi naudsynlegt ad byrja ad snda a honum til
ad tapa ekki hradanum nidur og vidhalda stédugri hradaaukningu & ferli kringlunnar

(Bandura, 2010). bvi er naudsynlegt ad lenda & tabergi heegri fotar svo pad sé
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audveldara ad byrja strax ad snda & honum. Krafturinn sem er settur i hagri fotinn
vid lendingu og afram i snuninginn hefur einnig ahrif & kastlengdina og mikilveegt er
ad vera med pyngdina yfir hagri feetinum i lendingunni til ad geta nytt kraftinn ar
honum &samt pvi ad mynda kroftuga blokk med vinstri feeti (Yu o.fl., 2002).

3.2.6 Utkastid

Utkastid hefst um leid og vinstri fotur kemur nidur fremst i hringinn. Sa samanlagdi
timi sem flugid fram i hringinn og umskiptin fyrir Utkastid tekur er pvi mikilvaegur
pattur i pvi ad tapa ekki nidur hradanum & kringlunni. Pad hefur komid i ljos ad ef
pessi timi er of langur verdur hradaminnkun & kringlunni og pa parf kastarinn ad
reyna ad vinna upp tapadan hrada i Utkastinu. Petta pydir ad kastid verdur skrikkjott,
takturinn i kastinu verdur ekki gédur og i Utkastinu minnkar stjorn kastarans &
kringlunni auk lekkunar a dtkasthorni sem pydir styttri kastlengd hja vidkomandi
kastara (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Sndningshradi axlar pegar
blokkfoturinn kemur nidur i hringinn hefur ahrif & hrada kasthandarinnar. betta pyadir
ad peir sem na ad geyma kringluna betur fyrir aftan 6xlina mynda meira tog i
buknum og na pvi fyrr ad hefja loka hrédunina og eiga pvi moguleika & ad n& meiri
endahrada pegar peir sleppa kringlunni. Vegna pess ad kringlan er ekki komin eins
langt i ferlinum pegar Utkast parturinn hefst par sem peir nd ad geyma kringluna
betur. | Gtkastinu er naudsynlegt ad vinna vel & hagri fati inn i blokkina & vinstri
feeti. Snuningur og rétta haegri mjadmar auk réttu um vinstra hné i Gtkastinu hefur
ahrif & kastlengd. pvi kroftugri og hradari hreyfingar pvi meiri méguleiki & ad kastio
verdi gott og kastlengdin verdi lengri en ef hreyfingarnar eru ekki eins kroftugar og
hradar (Bandura, 2010; Yu o.fl., 2002). bad eru tveer mismunandi adferdir notadar i
Utkastinu, annarsvegar med fotskiptum og hins vegar an fotskipta. [ Gtkasti med
fotskiptum hoppar kastarinn upp, heagri fotur adeins & undan vinstri feeti, og hagri
foturinn endar par sem vinstri foturinn var. Eftir ad feeturnir eru komnir & loft getur
kastarinn ekki sett meiri kraft i kringluna par sem hann er i lausu lofti og hefur ekki
neina vidspyrnu. bad er pvi mikilvaegt fyrir pa kastara sem kasta med fétskiptum ad
na inn lodrettri hrédun i kringluna med pvi ad retta kroftuglega ar fotunum adur en
peir missa snertingu vid hringinn. Petta er naudsynlegt til ad vinna upp @ moti styttri

snertingu vid hringinn i Gtkastinu. [ Gtkasti an fotskipta stendur kastarinn i bada faetur
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par til hann hefur sleppt kringlunni. Hann getur pvi sett afl i kringluna lengur og neer
hamarks hrodun & kringluna adeins seinna en kastari sem notar fotskipti eda rétt adur
en hann sleppir kringlunni. Utkastinu Iykur um leid og kastarinn sleppir kringlunni
(Bandura, 2010; Panoutsakopoulos og Kollias, 2012).

3.2.7 Bjorgunin

Bjorgunin hefst um leid og kastarinn hefur sleppt kringlunni. Hja kastara sem notar
fotskipti getur oft verid erfitt ad halda sér inni i hringnum eftir kastid par sem hann er
i loftinu. En hja kastara sem kastar an fotskipta er hamagangurinn yfirleitt ekki eins
mikill. Hja badum er pd mikilvaegt ad horfa ekki of lengi & eftir kringlunni pvi pad
setur kastarann ar jafnveegi. Fyrst er ad na jafnveegi og stjorn svo ad athuga med
kringluna. Bjorguninni lykur pegar kastarinn er i jafnveegi og med érugga stjorn a sér

og gengur 6ruggum skrefum aftur ar hringnum til ad gera kastid gilt.

3.3 Taktur og hradaaukning i atrennunni
Pad er ymislegt sem parf ad hugsa um pegar verid er ad vinna i kastteekninni p6 ad

atrennan sjalf taki ekki langan tima, svona oftast fra ramri halfri sekandu til teplega
einnar sekundu, i framkvemd (Panoutsakopoulos og Kollias, 2012). Ad né tokum &
kringlukastteekninni er mikil vinna og getur tekid langan tima. Oft vanmeta menn
pann tima sem parf ad leggja i teknivinnuna og eyda meiri tima i adra hluti i
pbjalfuninni eins og til deemis lyftingapjalfunina. En pad er gott ad muna pad ad pad
er ekki endilega sa sterkasti eda sterkasta sem kastar lengst heldur er pad yfirleitt s&
sem er med best &fdu og jofnustu teeknina sem vinnur ef tveir eda tveer svipud ad
styrk eru ad keppa um hvor kastar lengra (Bergeron, 2000). Kastari parf ad hafa
godan pjalfara til ad segja sér til vid teeknivinnuna, pad er erfitt ad vera einn og reyna
ad lera kringlukasts atrennuna. Ad lera og tileinka sér goda kringluksttaekni er
polinmadisvinna og gerist ekki a einni nottu heldur parf nokkur puasund
endurtekningar til ad na gédum tokum & teekninni. bad er naudsynlegt ad gera sér
grein fyrir hvad parf ad baeta vid teeknina og pa er hagt ad finna leidir til ad na pvi
sem parf ad laga. Pad geeti til deemis verid ad lesa sér til um kastteekni eda horfa &
goda kastara og reyna ad leera af peim. En adalatridid er ad vinna i tekninni til ad

reyna ad finna hvad hentar hverjum og einum best. [ sjalfu sér er enginn einn
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akvedinn still bestur eda eini stillinn heldur verdur hver og einn ad finna Gt hvad
hentar honum/henni best. PO ad bestu kringlukastarar heims kasti ekki nakvemlega
eins er po eitt atridi sem peir eiga flestir sameiginlegt en pad er rythmi eda taktur i
atrennunni (Bergeron, 2000). Takturinn er hagt yfir i hratt i kringlukast atrennunni,
eins og reyndar i 6llum kastgreinum. Ef takturinn er gédur renna partar atrennunnar
vel saman og mynda samfellda heild sem studlar ad godum kdstum. Aukningin &
hrada kringlunnar i atrennunni parf ad vera stddug en ekki skrikkjoétt til ad kastid
verdi vel heppnad. b6 hefur komid i ljos ad fravik & tekniatridum i atrennuninni hja
konum virdast hafa minni ahrif & kastlengdina en hja koérlum, dtkasthornid skiptir
meira mali hja konunum heldur en Gtkasthradinn. Ostédugleiki i teekninni hefur meiri
ahrif & kastlengdina hja koérlum, pad skiptir meira mali hja peim ad teknin sé alltaf
sem likust (Bandura, 2010; Bergeron, 2000; Dai o.fl., 2013). Ef einstaklingur parf ad
baeta taktinn hja sér er oft gott ad byrja & ad beeta likamsvitundina hja vidkomandi.
En batt likamsvitund gerir kastarann medvitadri og feerari um ad stjérna likamanum i
atrennunni. Likamsvitundin batnar med fjélbreittum alhlida s&fingum og &stundun
mismunandi greina batir hana lika. petta gerir vidkomandi einstakling hefari til ad
na tokum a og leera nyjar hreyfingar fljott. Endurtekning eykur lika likamsvitund.
Meg fjolda endurtekninga verdur hreyfing sem eitt sinn var ny og framandi pekkt og
smam saman nénast sjalfvirk i framkvemd. Pegar ny hreyfing hefur verid leerd og
teeknin er ordin slipud er haegt ad beeta vid til deemis meiri einbeitingu i atrennunni &

timasetningu og takt (Bergeron, 2000).

3.4 Hugarpjalfun
Hugarpjalfun er lika deemi um patt sem hagt er ad beeta vid pjalfunina pegar teknin

er ordin slipud. Hun getur falist i pvi ad horfa & géo kost aftur og aftur, sja fyrir sér
000 kost i huganum eda setja hljod vid kastatrennuna og hlusta a taktinn i kastinu.
Med hugarpjalfun er haegt ad gera mikinn fjolda kasta i huganum an pess ad
raunverulega kasta. Pad hefur verid synt fram a ad vid hugarpjalfun Orvast
taugafrumur eins og um raunverulegt kast veri ad raeda. Pannig ad hugarpjalfun atti

ad vera hluti af &fingadaetluninni (Bergeron, 2000).
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4 Krafa kringlukasts til prekpatta

4.1 Kraftar
Pegar vid hreyfum okkur eru védvarnir sem vid notum til pess ad hreyfa okkur annad

hvort ad styttast eda lengjast. begar vodvarnir styttast erum vid ad yfirvinna ytri
motstodu, til demis ad lyfta innkaupapoka, eda veita henni vidnam i lengingu, til
demis ad lata innkaupapokann fréa sér aftur (Brewer, 2008; Dick, 2007). Védvar eru
gerdir ur premur mismunandi gerdum af védvapradum. Gerd | eru heegir raudir
preedir sem hafa mikid lofthad pol og nytast pvi vel i Gthaldsgreinar med lagri akefd
eins og langhlaup. Gerd Ila og lIx eru hradir ljésir praedir sem mynda meiri kraft
heldur en gerd | og eru fljotari ad klara orkubyrgdir sinar. beir virkjast pvi meira i
snerpu og kraft grein med mikilli akefd eins og til deemis kringlukasti. Med pvi ad
taka vefjasyni er hagt ad skoda gerd og fjolda hverrar gerdar fyrir sig hja
ipréttamanninum. Pad getur verid gott ad vita samsetningu voddvaprada
iprottamannsins til ad sja hversu vel vidkomandi grein hentar eftir peim kr6fum sem
han gerir til prekpatta hans (Dick, 2007; Wilmore, Costill og Kenney, 2008).

Nokkrir peettir hafa ahrif & myndun kraftsins. pad fer eftir edli hreyfingar hvada
voovagerd virkjast, hvort er verid ad &fa Uthald eda styrk og hversu mikil akefdin er.
Vodvapradum fjolgar ekki vid afingu heldur steekka peir og hreyfieiningin, sem er
hreyfitaugafruma og vodvapraedirnir sem hun tengist, styrkist vid endurtekna
hreyfingu. Hreyfieiningar vodvaprada af gerd Il eru steerri en gerdar | vegna pess ad
baer innihalda fleiri vodvapraedi i hverri hreyfieiningu og na pess vegna ad framleida
meiri kraft heldur en gerd | par sem fleiri hreyfieiningar eru virkjadar i einu. bvi
hefur gerd og fjoldi vodvaprada ahrif & kraftmyndunina. Virkjun hreyfieininga er allt
eda ekkert vidbragd, han annad hvort virkjast 61l eda ekki. pad fer eftir styrk areitis
hvada hreyfieiningar virkjast, pad er hvers edlis hreyfingin er sem a ad framkvaema
og hver akefdin er, en fyrst virkjast gerd | svo gerd lla og svo gerd lIx. Horn pess
lidar sem virkjadur voovi er ad vinna vid hefur lika ahrif a kraftmyndunina og ad
sjalfségdu pa lika lengd vodvans pegar samdrattur hefst og hradi samdrattar (Brewer,
2008; Dick, 2007; Wilmore o.fl., 2008).
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Krafti ma skipta nidur i flokka eftir edli hreyfingar. Peir eru: hreyfikraftur,
hamarkskraftur, sprengikraftur, kyrrstodukraftur og kraftpol. Pad fer eftir edli og
peim krofum sem ipréttagreinin sem vidkomandi iprottamadur er ad stunda hversu
mikla aherslu parf ad leggja & pjalfun hvers flokks fyrir sig. Kringlukastari notar i
raun alla pessa krafta en bara mismikid. bad er til deemis ekki beint haegt ad segja ad
kringlukast sé Uthaldsgrein i peim skilningi en pd parf kringlukastari akvedid kraftpol
sem byggt er upp & undirbuningstimabili til pess ad undirbta hann fyrir pa pjalfun
sem hann & eftir ad fara i gegnum & timabilinu (Dick, 2007). Sprengikraftur og
hamarkskraftur eru peir kraftar sem hafa mest ahrif a arangur i kringlukasti (Stone
o.fl., 2003). Vid skulum na lita nadnar & pessa helstu flokka krafts sem tengjast

kringlukasti.

4.2 Hreyfikraftur
Hreyfikraftur er annad hvort yfirvinnandi (konsentriskur) eda eftirgefandi

(exentriskur). begar hreyfikraftur er yfirvinnandi er viokomandi vodvi i styttingu og
leitast vid ad yfirvinna dkvedna motstédu eins og til demis ef vid lyftum upp
einhverjum hlut sem hefur akvedna pyngd pa eru peir vodvar likamans sem vid
notum til ad lyfta hlutnum ad yfirvinna pyngd hlutarins til ad hreyfa hann ar stad.
Daemi um petta er til demis tvihdfda beygja upphandleggsvddva, vid erum med
handl6d i hendinni sem hefur akvedna pyngd sem tvihofdinn parf ad yfirvinna til
bess ad geta beygt handlegginn um olnbogann. [ eftirgefandi hreyfikrafti er pessu
hins vegar 6fugt farid pa er voovinn sem er i ataki ad lengjast. Nuna atlum vid ad
lata handlddid siga nidur aftur undir stjérn og pa er tvihdfdinn i ataki en na i
lengingu. Vid erum pvi alltaf ad nota hreyfikraft pegar vid hreyfum okkur beadi i
ipréttum og utan peirra, hvort sem vid erum ad ganga, lyfta einhverju upp eda lata fra
okkur og koma okkur i byrjunarstéduna i kringlukasti svo eitthvad sé nefnt. petta
samspil yfirvinnandi og eftirgefandi hreyfikrafts er pess vegna grundvollur allra
hreyfinga sem vid framkvemum (Brewer, 2008; Dick, 2007). Ad kasta pyngri
aholdum eda sprettir med pyngdarsleda eru demi um hreyfikraftseefingar.

4.3 Hamarkskraftur
Hamarkskraftur er mesti kraftur sem vodva- og taugakerfid getur myndad i einum

hamarkssamdratti, einni endurtekningu. Pad pydir ad ef kringlukastari getur lyft
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mest einu sinni 200 kiléum i hnébeygju er pad hans hamarkskraftur i peirri a&fingu.
Hamarkskraftur i kringlukasti er mikilveegur, pé ekki eins mikilvegur og i
sleggjukasti og kuluvarpi par sem sleggjan og kulan eru pyngri en kringlan og pvi
parf kringlukastarinn ekki ad yfirvinna eins mikla motstdu &haldsins eins og
sleggjukastari eda kuluvarpari (Dick, 2007). pad er engu ad sidur mikilveegt fyrir
kringlukastara ad bda yfir miklum hamarkskrafti vegna tengsla hamarkskrafts og
sprengikrafts. pad hefur verid synt fram a ad med auknum h&markskrafti ma bata
sprengikraft en po er naudsynlegt ad atta sig & pvi ad ekki er ndég ad efa bara
hamarkskraft heldur parf ad breyta honum yfir i sprengikraft med sérhaefoum
sprengikraftsefingum, eins og til demis medicinboltagfingum, hoppafingum og
léttara alagi i lyftingum. petta gerist po ekki einn, tveir og prir og pad getur tekid allt
uppi nokkra manudi ad fa baettan hamarkskraft inn i greinina sem verid er ad &fa
fyrir pannig ad hann skili sér i beetingu a arangri, i pessu tilfelli lengra kasti (Stone
o.fl., 2003; STONE o.fl., 2003).

4.3.1 bjalfun hamarkskrafts

Hamarkskraftur er pjalfadur med mikilli dkefd og einni til fimm endurtekningum
med 85% til 100% af hamarkspyngd og skorpufj6lda fra premur til fimm. Hvild &
milli umferda er askileg fjorar til fimm minutur. Parna skiptir mali ad reyna ad virkja
eins margar hreyfieiningar eins hratt og mogulegt er vid sem mest atak. Daeemi um
g6da hamarkskraftsefingu er til demis hnébeygja. bad er pd rétt ad athuga ad i
nokkrum tilvikum & petta ekki vio. Ef iprottamadurinn er ekki med taeknilega
utfeerslu & efingunni a hreinu, pad er ef hann er nybyrjadur og/eda hann er enn ad na
tokum a réttri tekni, pa er askilegt ad hann noti léttari pyngdir og fleiri
endurtekningar. P4 er mealt med allt ad 15 endurtekningum og premur til sex
skorpum og akefd frd 30% til 65% af hamarksstyrk til ad byggja upp akvedinn
grunnkraft. Ef iprottamadurinn hefur ekki nad fullum likamlegum proska getur verid
varasamt ad setja hann i pungar &fingar med mikilli akefd og pa er sérstaklega
varasamt ad setja mikla pyngd & axlir sem reynir mikid a hrygginn. Pa er heldur ekki
unnid med mikla akefd og pyngdir a undirbiningstimabili (Dick, 2007; Peterson,
Rhea og Alvar, 2005; Rhea, Alvar, Burkett og Ball, 2003).
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4.4 Sprengikraftur
Sprengikraftur er kraftur sinnum hradi sem skilar at akvednu afli, hversu vel getur

tauga- og voovakerfi likamans unnid gegn motstodu med miklum hamarkshrada.
petta afl getur skilid & milli kastara pegar peir eiga i hardri keppni. Pvi po peir séu
jafn sterkir og tekni peirra sambarileg getur annar verid afl meiri par sem hann
framkveemir hreyfinguna & skemmri tima og par af leidandi ner ad bda til meira afl
(Brewer, 2008; Dick, 2007). betta er had pvi hversu fljott vodvarnir sem eru ad vinna
i hreyfingunni na ad breyta ur eftirgefandi hreyfikrafti yfir i yfirvinnandi hreyfikraft.
parna kemur &kvedid kerfi sem beinagrindarvddvarnir bua yfir og nefnist
teygjuvidbragd. | vodvunum eru skynferi sem nefnast vodvaspolur, en hlutverk
beirra er ad fylgjast med stddu vodvans. Hvort vodvi er ad lengjast eda styttast og
hversu hratt pad gerist. VVodvaspolurnar tengjast maenunni. Pegar vodvaspdlan
skynjar breytingu & lengd vddvans eru bod send til manu sem sendir bod til baka um
hvad skuli gera. Segjum sem svo ad vOdvi sé i lengingu pa senda vddvaspolur
vodvans bod til maenunnar um lenginguna og hversu hréd hun er. pvi hradari sem
lengingin er pvi kroftugari verda samdrattarvidbrogdin og fleiri hreyfieiningar
virkjast til ad vinna & moti lengingunni (Brewer, 2008; Wilmore o.fl., 2008). bad er
bvi &skilegt ad kringlukastari bui yfir miklum sprengikrafti til pess ad geta unnid
sem hradast gegn motstddu kringlunnar til pess ad na sem mestri hradaaukningu i
kastid, pannig ad munur a upphafshrada og hrada kringlunnar pegar hann sleppir

henni sé sem mestur pannig ad han fljugi sem lengst.

4.4.1 bjalfun sprengikrafts

Vid pjalfun sprengikrafts er verid ad vinna ur peim hadmarkskrafti sem buid var ad
byggja upp adur & timabilinu. Galdurinn er svo ad na pessu inn i greinina sem verid
er ad ®fa, ad aukningin a hamarkskrafti og sprengikrafti skili sér i kringlukastid. Til
bess ad reyna ad nd pessu fram parf ad huga ad nokkrum atridum i
pjalfunaraztluninni. I styrktareefingunum er alagi og magni breytt, & bilinu 30% til
80% af hamarksstyrk og & bilinu fjorar til sex skorpur og fimm til tiu endurtekningar,
en akefdo er i hamarki vid framkvemd lyftanna. Zfingar eins og hoppafingar,
medicinboltazfingar, hnébeygjur med hoppi og armbeygjur med klappi eru deemi um

sprengikraftsefingar og er unnid a mikilli akefd med léttar pyngdir, & bilinu 3% til

27



5% af likamspyngd. Endurtekningafjoldi etti ad vera a bilinu prjar til tiu, pvi meiri
akefd og erfidari afing pvi feerri endurtekningar, umferdir fra premur til sex og hvild
& milli peirra fra premur til atta minata (Brewer, 2008; Dick, 2007). betta pydir ad
einstaklingur sem er 80 Kild etti ad nota medicinbolta sem eru tvo til fjogur kild svo
deemi sé tekid. Vid svona haadkefoar efingar eins og margar pessara
sprengikraftsefinga eru, pa sérstaklega fallhoppin, verdur ad gata pess ad
iprottamadurinn sé tilbuinn og radi vid ad gera pessar &fingar. Badi verdur hann ad
vera med teknilega Utferslu & afingunni i lagi og einnig bla yfir nagilegum
fotastyrk og er midad vid ad hann geti lyft sem svarar 1.5 sinnum likamspyngd i
hnébeygju adur en hann reynir vid erfidustu fallhoppeefingarnar (Brewer, 2008;
Judge, 2007a). Kringlukastari sem er 90 kil6 pyrfti pvi samkvemt pessu ad taka ad
lagmarki 135 kild i hnébeygju &dur en hann fer i erfidustu fallhoppin. Afingar sem

beeta sprengikraft eru pvi mikilvaegur hluti af &fingum fyrir kringlukastara.

4.5 Kyrrstodukraftur
Kyrrstodukraftur er pad pegar vodvi sem er ad vinna er hvorki ad lengjast eda styttast

heldur er i spennu i kyrrstodu. Demi um petta er til demis ad halda uppréttri
likamsstddu, halda jafnveegi @ 6drum feeti, halda & moti sleggju i sndningum i
sleggjukasti, halda bolvindunni og kasthendinni aftur i gegnum kringlukast
atrennuna. Pannig ad med pvi ad halda stédu sinni i sému lengd er védvinn ad bua til
jafn mikinn kraft og s& massi sem hann er ad vinna & méti. | pessu sambandi eru
voovarnir vid hryggsuluna, bukvédvar og vodvar & mjadmasvaedi mikilveagir vid ad
halda stodum eda vinda upp a bakinn svo eitthvad sé nefnt. Ef pessir vddvar eru ekki
pjalfadir eda eitthvad veikir fyrir getur pad aukid likur & mistokum i teknilegri
utfeerslu og meidslum (Brewer, 2008; Dick, 2007).

4.5.1 pbjalfun kyrrstodukrafts

Hvort sem um er ad reeda vanan ipréttamann eda byrjanda er naudsynlegt fyrir bada
adila ad styrkja pessa vodva sem hjalpa til vid ad halda til demis uppréttri
likamsstddu eins og vodvar vid hryggsuluna eda halda jafnveegi pegar stadio er &
06drum faeti. betta er haegt ad &fa med jafnveaegisefingum ymiskonar, eins og standa a

6orum fazti og sveifla hinum fram og aftur eda til hlidanna og allskonar
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kjarnazfingum (core), fjolbreyttar planka afingar eru deemi um slikar kjarnazfingar
(Dick, 2007). Afingar sem beta kyrrstodukraft attu pvi ad vera hluti af s&fingum

kringlukastara.

4.6 Hradi og fimi
Til ad geta kastad kringlunni langt parf kastarinn ad koma henni @ sem mestan hrada

adur en hann sleppir henni ar hendinni. Til pess hefur hann ekki mikid plass par sem
kasthringurinn er adeins tveir og halfur metri i pvermal. bvi er naudsynlegt fyrir
kringlukastara ad geta hreyft sig hratt a sem skemmstum tima og pannig nad sem
mestri hradaaukningu i atrennunni og pannig nad sem mestum Utkasthrada &
kringluna. Bui hann lika yfir godri fimi, en pad er ad geta breytt hratt og érugglega
um stefnu eda likamsstodu, eykur pad likur & pvi ad hann geti 6rugglega og an pess
ad pad bitni & teeknilegri Gtfeerslu & kastinu kastad & miklum hrada (Brewer, 2008;
Dick, 2007; Thompson, 2009). bPad er sameiginlegur kraftur ar fétum, buk og
handlegg sem akvardar hrada kringlunnar i kastinu. pa er askilegt ad hreyfing hvers
parts i Utkastinu sé i réttri r6d pannig ad fyrst eru feetur svo bukur og loks kasthendin
til ad néd akjésanlegum hamarkshrada (Shestakov, 2005). Bui kastari yfir miklum
sprengikrafti getur pad haft jakveed ahrif & hradann hja kastaranum i atrennunni ef
hann nzr ad nyta sprengikraftinn & réttan hatt, med auknum hrada i atrennu, an pess
ad pad komi nidur & teekninni i kastinu (Brewer, 2008; Dick, 2007).

4.6.1 Pjalfun hrada og fimi

Fyrir utan gdéoda tekni eru hradaaukningin i atrennunni og Utkasthradinn liklega
mikilveegustu prekpaettir kringlukasts. Hrada er hagt ad skipta nidur i nokkra flokka,
hamarkshrada, vidbragdshrada, hradapol, hradaaukning og akjosanlegur hradi. Tveir
sidast nefndu flokkarnir nytast best i kinglukasti. Hradaaukning segir til um hversu
mikil breyting er & hradanum fra byrjun atrennu til loka hennar og akjosanlegur hradi
er sa hradi sem kastarinn getur ndd sem nast hamarkshrada i atrennunni an pess ad
bad komi nidur & teeknilegri Gtferslu kastsins. Til pess ad na pessu er naudsynlegt
fyrir kastarann ad bda yfir gdédum almennum styrk og gédri tekni. bjalfa hradann
upp med teekninni og &fa sig ad kasta hratt en samt med réttri teekni (Brewer, 2008;
Dick, 2007; Thompson, 2009). Til ad pjalfa kasthrada ma nota baedi léttari ahdld, &

29



bilinu fimm til tiu prdésent léttari, og pyngri ahéld, um fimm présent pyngri en
keppnisahaldid. Pbetta geta verid pyngri og léttari kringlur, pinnar, kalur eda
byngdarbolti med handfangi. Einnig er lika hegt ad blanda sprengikraftseefingum
sem likjast greininni, eins og &fingum med medicinbolta, saman vid til ad auka
fjolbreytni efinga. Pad skal pé alltaf hafa i huga ad hradinn fylgi teknilegri getu
pannig ad hann sé ekki pad mikill ad pad komi nidur & tekinni heldur proéa aukinn
hrada med bettri og o6ruggari tekni (Dick, 2007). Hlaupazfingar og fjolbreyttar
spretteefingar eins og hradaaukningar og sledasprettir hjalpa til deemis til vid almenna
hradapjalfun (Brewer, 2008; Dick, 2007).

Fimi ma pjalfa med jafnveegisefingum eins og til demis standa & 6drum feeti og
mynda stafinn T med likamanum. Petta eru &fingar sem bata likamsvitund og
samhafingu kastarans pannig ad hann geri sér betur grein fyrir st6du sinni i

hringnum i atrennunni (Brewer, 2008).

4.7 Lidleiki
Lidleiki segir til um hversu vel kringlukastarinn getur nytt hreyfimodguleika lidaméta

med sem mestri hreyfividd pannig ad vodvakraftur hans nytist sem best i gegnum
atrennuna. bannig ad hreyfingin nytist greininni sem best til ad hamarka arangurinn
(Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson, 2009). bad eru nokkrir peettir sem hafa ahrif
a lidleika. [ fyrsta lagi er pad bygging lidarins, en uppbygging lidamota likamans er
mismunandi sem hefur ahrif & hversu hreyfanleg lidamétin eru. Til demis eru
hreyfingar i axlarlid, sem er kalulidur, mun meiri heldur en i hnjalid, sem er
hjorulidur. T 6dru lagi er lidleiki lidaméta hadur teygjanleika og panhafni peirra
vOova, sina og stodugleika lidbanda sem tengjast honum. Mjog storir vodvar geta
lika hindrad lidleika en pad parf pé ekki ad vera samhengi milli mjdg stérra védva og
bess ad vera stirdur. | pridja lagi hefur aldur ahrif & lidleika en eftir atta til tiu ara
aldur byrjar lidleiki ad minnka sé honum ekki haldid vid. Likamshiti og
umhverfishiti hafa lika ahrif & lidleika sem og fatnadur sem heftir hreyfingar. Loks
hefur kyn iprottamannsins ahrif & lidleika hans en konur hafa tilhneigingu til ad vera
lidugri heldur en karlar. pa getur virkni einstaklingsins og jafnvel vinnan eda skoli

sem hann mogulega stundar haft ahrif & lidleika med einhafri hreyfingu. Virkir
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einstaklingar hafa tilhneigingu til ad vera lidugri heldur en ovirkir einstaklingar
(Brewer, 2008; Dick, 2007).

Med battum lidleika er audveldara ad lera og nd tokum & tekni i ipréttum. Ef
ipréttamenn eru stirdir geta peir att i vandreedum med ad né peim stédum sem peir
purfa ad komast i og greinin krefst af peim. Godur lidleiki getur lika hjalpad til vid
ad minnka likur & meidslum, pvi vidara hreyfisvid pvi minni likur & ad
ipréttamadurinn fari ut fyrir pad og reyni par med um of & védva og sinar sem getur
leitt til tognana. Med pvi ad &fa lidleika er iprottamadurinn lika ad auka likur & pvi
ad adrir peettir eins og kraftur og hradi nytist betur i atrennunni. bar sem aukinn
lidleiki eykur hreyfividd, pad er hversu stor hreyfingin er, naer hann ad nyta pessa
krafta betur. Aukinn lidleiki studlar pvi ad moguleika a baettum gedum i hreyfingum
auk pess sem hann kemur i veg fyrir ad peir vodvar sem eru stirdir setji auka alag a
adra vOdva sem purfa pa ad taka vid Ollu alaginu og skapa aukna hettu &
alagsmeidslum (Dick, 2007).

4.7.1 bjalfun lidleika

Pad eru nokkar adferdir sem eru notadar vid pjalfun lidleika og er peim skipt upp
eftir pvi hvernig lidleika- eda teygjuefingarnar eru framkvemdar. Pegar
iprottamadurinn sjalfur framkvemir teygjuefingarnar med eigin vodvakrafti, til
demis ef hann situr flétum beinum & golfinu og teygir hendur i ternar er hann ad
nota eigin voodvakraft og pa kallast pad virkur lidleiki eda virkar teygjur. Ef
ipréttamadurinn feer hins vegar félaga sinn eda pjalfara til ad yta a bakid & sér vio
somu teygju kallast pad &virkur lidleiki eda &virkar teygjur. Ef hins vegar
iprottamadurinn stendur i vinstri fot og sveiflar haegri feeti fram og aftur nokkud
kroftuglega pa virkjast teygjuvidbragdid i vodvunum sem segir til um hversu mikid
foturinn getur sveiflast. betta kallast hreyfilidleiki eda hreyfiteygjur. bad er lika til
sérhaefdur lidleiki og er pa att vido sérhafdan lidleika sem ipréttagreinin sem
vidkomandi iprottamadur stundar gerir kréfur um ad hann bui yfir. Sérhaefdur lidleiki

i kringlukasti veeri til deemis lidleiki i mjédmum, buk og éxlum (Dick, 2007).

Vid framkveemd & virkum teygjusefingum etti ad halda péttri teygju i um pad bil 15

til 40 sekundur og endurtaka hverja teygju tvisvar til fjérum sinnum. betta &
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sérstaklega vid ef um er ad reeda ad verid sé ad auka lidleika a serstakri lidleika
e&fingu. Ekki er melt med miklum virkum teygjum eftir erfida afingu par sem
vOdvar eru preyttir og vidkveemir fyrir skemmdum (Brewer, 2008). Haegt er ad nota
virkar teygjur i lok &fingar med pvi ad teygja létt & i sex til tiu sekdndur til ad
endurheimta lidleika sem kann ad hafa tapast a &fingunni (Thompson, 2009). begar
verid er ad teygja med ovirkum teygjum med félaga eda pjalfara verdur ad fara mjog
varlega og sa sem er ad teygja a verdur ad fara mjog varlega og hlusta & pann sem
verid er ad teygja &. Sa& sem er verid ad teygja & stjornar hversu mikid er teygt og
hann parf ad geta slakad a vidvanum sem verid er ad teygja a. Pad er haegt ad auka

lidleika ef rétt er ad farid med ovirkar teygjur (Thompson, 2009).

Pad er ljost ad lidleiki og teygjur er mikilvaegur hluti af pjalfun kringlukastara en ég
held ad pessi hluti pjalfunarinnar sé of oft latinn maeta afgangi og ekki sé 16gd nog
ahersla & mikilvaegi pess ad stunda teygjur og lidleikazfingar en pad er ekki alveg
sama hvada teygjur eru notadar a hvada tima. Pad hefur komid i ljos ad virkar teygjur
draga ur kraftmyndun vodva i nedri Gtlimum og ettu pvi ekki ad vera hluti af
upphitun en aftur & moéti henta hreyfi teygjur betur sem hluti af upphitun par sem
minni likur eru a ad paer dragi Ur kraftmyndun og svo vekja per teygjuvidbragdio
fyrir komandi atok (Bacurau o.fl., 2009; Cramer o.fl., 2005; Marek o.fl., 2005). pd
virdist vera i lagi ad nota virkar teygjur a efri hluta likamans og hendur, ef nagur
timi lidur fra framkveemd teygjanna, svona um fimm mindtur, par til keppnin eda
&fingin byrjar. En samt sem &dur er malt med ad nota hreyfiteygjur fyrir allan
likamann sem hluta af upphitun (Torres o.fl., 2008).
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5 Kringlukast 15 til 18 &ra

Ad &fa sig i ad verda godur kringlukastari eda iprottamadur i einhverri iprottagrein
er mikil vinna og krefst tima, skipulags og mikillar polinmadi. Pad ma i raun likja
bessu vid byggingu piramida, grunnurinn er breidur og saman stendur af fjolbreyttum
&fingum og svo pegar lidur & verdur sérhafingin meiri og meiri pegar farid er ad
nalgast toppinn. Eg mun nu fara yfir helstu atridi sem parf ad hafa i huga vid pjalfun
er snlia ad tekni og prekpattum kringlukasts a pessum aldri og fara yfir val mitt &

a&fingum sem tengjast peim.

5.1 Hvad einkennir pennan aldursflokk?
A0 proskast og proast sem godur iprottamadur er langtimaplan og etti alltaf ad hafa

bad i huga. betta & po sérstaklega vid pennan aldursflokk par sem a pessum arum eru
stelpur og strakar ad taka Ut sinn loka likamproska hvad vardar haed og pad er mjog
misjafnt hversu hratt pad gerist og hvengr. Um 18 &ra aldur er farid ad byrja eda
byrjar ad heegjast & likamsvexti og proska. Ef ekki er unnid eftir langtimaéaetiun
getur pad skapad stéonun i arangri pegar haegist a vextinum sem getur valdid pvi ad
pau gefist upp og heetti i ipréttum (Thompson, 2009). Petta eru arin um og eftir
kynproska en hann kemur & mismunandi timum hja strdkum og stelpum, par sem
stelpurnar eru yfirleitt kynproska & undan strdkunum. pad parf ad taka tillit til pessa
mismunar & proska einstaklinga vid &fingar og i stadinn fyrir ad auka métstéouna
mikid, en hun atti ekki ad vera meira en 80% til 90% af &aztludu hamarki, etti ad
breyta alagi med pvi ad breyta endurtekningafjélda og eda hversu hratt &fingin er
framkvaemd. Til demis fleiri endurtekningar og minni hradi eda faerri endurtekningar
og meiri hradi (Dick, 2007).

5.2 Teeknipjélfun
PG teekni i kringlukasti virki einfold pegar madur horfir a flott kast pa er na malid

ekki kannski eins einfalt og pad litur ut. En til pess ad na tkum & teekninni er gott ad
hafa nokkur atridi i huga. Hver er tilgangurinn med taeknipjalfuninni? Ju hann er ad
lzera hvernig & ad kasta kringlu sem lengst og reyna ad na akvednum stédugleika i
teekninni til ad takast a vid mismunandi keppnisadstedur (Dick, 2007). Vera eins vel
undirbdinn og madur best getur ordid pegar i keppni er komid.
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Pegar verid er ad lera nyja tekni er askilegt i byrjun ad adstedur séu druggar og
sem minnst areiti til ad ipréttamadurinn geti betur einbeitt sér ad teekninni. Til daemis
ad kasta i net. Pegar kastarinn hefur ndd betri tokum & teekninni er haegt ad &fa vid
opnari adstedur, kasta meira Uti og pess héattar. Loks er haegt ad &fa teknina vid
keppnislikar adsteedur, upphitun og sex kdést og meela til demis. Pannig ad prounin i
teekninni er ad na tékum & teekninni og svo sma saman faerast ner godri teknilegri
framkveemd vid keppnisadsteedur. Gott er ad nota hlutaadferdina til ad efa teknina
en pa er atrennunni skipt nidur i parta og hver partur fyrir sig eféur sérstaklega og i
lok tekniefingarinnar er 6ll atrennan i heild &fd. En pad er mjog mikilveegt til ad
tengja saman partana i eina heild i lokin og efa teknina sem heild (Thompson,
2009). Gott er ad hafa i huga ad teknigfingin sé ekki of 16ng, ekki lengri en 20
minatur an hvildar og gott er ad skipta um aherslur milli parta. Best er ad teeknizfing
sé fyrst & afingaplani dagsins a eftir upphitun, ad sjalfségou, og svo komi adrir
brekpeettir a eftir. EkKi etti ad beeta kraftpeetti og hrada nema taeknin sé rétt
framkvaeemd med auknum styrk og hrada (Dick, 2007). Vid tekniefingar er gott ad
nota fjolbreitt &hold sem geta hjalpad ipréttamanninum ad na tokum & tekninni og
auka tilfinningu hans fyrir tekninni i atrennunni. Til demis kringlur, kalur og
byngdarbolta med handfangi svo eitthvad sé nefnt. Einnig er gott ad stydjast vid
vided upptdkur annadslagio pvi pad er gott fyrir kastarann ad horfa & sjalfan sig kasta
til ad skoda teeknina.

5.3 Afingar fyrir teeknipjalfun
pad eru til fullt af mismunandi teeknigefingum fyrir kringlukast en &fingarnar sem ég

vel eru paer &fingar sem ég pekki og hafa nyst mér vel, baedi mér sjalfum og einnig
vid pjéalfun annarra kastara. Allar lysingar mida vid ad kastarinn sé rétthentur.

5.3.1 Gripid

pad skiptir miklu mali ad haldid sé rétt & kringlunni. Til ad fa tilfinningu fyrir gripinu
og hvernig & ad sleppa kringlunni rétt ar hendinni ma annars vegar sveifla kringlunni
i hendinni i hringi og lika i attu fyrir framan likamann og hins vegar &fa sig i ad rulla

kringlunni ar hendinni eins beint og langt og hegt er.
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5.3.2 Kringlukast full atrenna

Alltaf er naudsynlegt ad &fa atrennuna i heild og mikilveegt ad kasta eins mikid og
heegt er med fullri atrennu. Nota m& mismunandi pungar kringlur eftir pvi hvad er
verid ad leggja aherslu & og hverngr & timabilinu &fingin fer fram (Dick, 2007,
Thompson, 2009).

5.3.3 Kringlukast an atrennu
Kringlukast an atrennu afir kraftstoduna, Utkastid, sndning & heegri feeti og halda
vidd & kasthendi i Utkastinu. Haegt ad nota mismunandi &hold, kringlur, bolta, kalur

0g svo framvegis.

5.3.4 Kringlukast stiga og snua

Pessi &fing er god fyrir haegri fét i midju hringsins eftir flugid fram i hringinn, hagt
ad ®fa ad vera har & tabergi a hegri feti og halda pyngd yfir haegri feti og
mjodminni lagri yfir haegri feeti pannig ad ekki sé buid ad rétta of fljott ar haegra fati
0g par med missa allan spyrnukraft ar honum fyrir Gtkastid. Lika &hersla & dkvedna

spyrnu vinstri fotar fram i blokkstéduna.

5.3.5 Kringlukast Sudur-Afrika

Pessi &fing er god til ad afa sveiflu haegri fotar og spyrnu vinstri fotar fram i
hringinn og einnig snuninginn & heaegri faeti i midjunni og pyngd yfir heegri feeti. Afir
vinnsluna fram i hringinn og vidbragdid a haegri feeti i midjunni, pad er byrja ad snla

& haegri um leid og hann kemur i hringinn.

5.4 Teeknizfingar an ahalds
Afingarnar eru framkvamdar utan hringsins og an ahalds. beer eru til ad vinna betur i

hreyfingunum, jafnveegi, fimi, takt og samhafingu.

5.4.1 Graduafingar

Graduefingar eru fyrir upphafssndninginn & vinstri feeti og hjalpa til vid ad na ad
halda pyngd & vinstri faeti i snaningnum fyrir flugid fram i hringinn. Snuid & vinstri
feeti i 90°, 180°, 270° og 360°. Heaegt ad fara fram og til baka og stjérna hversu hratt

er farid.
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5.4.2 Linuafingar

Linuafingar eru framkvaemdar & grasi, hlaupabraut eda i kasthring. Heaegt ad ganga i
gegnum atrennuna til ad fa tilfinningu fyrir atrennunni og réttum stédum. Lika haegt
ad &fa spyrnuna fram i hringinn eftir linu. Stiga og snua til ad fa vinstri fot nidur &
réttann stad ef hagri fotur er a linunni. S-Afrikuaefingu er lika haegt ad gera eftir linu
og lenda i kraftstddunni med rétta fotastodu. Eins ma nota fulla atrennu i linugfingu
og vinna i pvi ad fara beint fram i hringinn, byrja med fetur sitt hvoru megin vid

linuna og lenda med hegri fot & linunni i kraftstédunni.

5.4.3 Takteefingar

Takteefingar er haegt ad framkveema med hendur & mjodm eda beint Gt fra 6xlum. Pad
er verid ad vinna i taktinum i kastinu, 1...2,3. bannig ad 1 er vinstri fotur i
upphafssniningi, 2 er pegar heegri fotur kemur i midjuna og 3 pegar vinstri fotur
kemur nidur fram i hringinn i blokkina. Verid ad leggja aherslu & ad vinstri fotur

komi nidur i hringinn rétt & eftir haegri faeti.

5.4.4 Speglasfingar

Speglazfingar eru eins og nafnid gefur til kynna framkveemdar fyrir framan storan
spegil. ba fer kastarinn i gegnum atrennuna og horfir & sjalfan sig um leid og getur
pelt i hreyfingum og stédum. Gott ad gera pegar verid er ad vinna med eitthvad
akvedid teekniatridi sem parf ad laga eda breyta. betta er gert rélega og endurtekid

aftur og aftur.

Pad er haegt ad blanda pessum afingum saman og nota hvernig sem er en gott er ad
byrja & einféldum afingum fyrst eins og an atrennu og gradudrillum og svo smatt og

smatt beeta vid eftir pvi sem teeknileg geta kringlukastarans leyfir.

5.5 Kraftpjalfun
Margir velta fyrir sér hvenar megi hefja alvoru kraftpjalfun hja unglingum. bad er

ekki heegt ad segja fyrirfram ad pegar akvednum aldri sé ndd pa sé viokomandi
tilbdinn ad byrja kraftpjalfun med lyftingaefingum. Petta er vegna pess ad pad er
personubundid hvernig proski einstaklinga er. bvi er pad einstaklingsbundid hvenar
rétt er ad hefja kraftpjalfun fyrir alvoru (Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson,
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2009). En einhversstadar verdur ad byrja og pa er gott ad hafa nokkur atridi i huga.
Huga parf ad pvi ad styrkja védvana i kringum hrygginn med fjélbreyttum afingum
0g geeta pess ad setja ekki mikla pyngd & axlir fyrr en vidkomandi er tilbdinn og
hefur ndd naegilegum grunnstyrk og teknilegri utferslu & lyftingaefingunum. pad
getur tekid tima ad na réttri teeknilegri framkveemd afinga og pvi parf ad fylgja vel
eftir ad efingin sé rétt framkvaemd til ad koma i veg fyrir ad ipréttamadurinn skadi
sig. Fyrst byrja ad lyfta til ad lera rétta tekni, til demis med pvi ad nota
kustskaft/prik, og pegar pvi hefur verid n&d er haegt ad fara ad lyfta til ad baeta styrk
med pvi ad baeta vid pyngdina jafnt og pétt eftir pvi sem proski og likamleg geta
einstaklingsins leyfir (Brewer, 2008; Dick, 2007; Thompson, 2009). pad er pessi
stignun i alagi, pad er ad byrja med léttar vidrddanlegar pyngdir med mdrgum
endurtekningum og svo sma saman auka vid pyngdina i krafteefingunum, sem skiptir
svo miklu mali & pessum aldri og pad verdur alltaf ad hafa pad i huga ad
ipréttamadurinn sé tilbdinn likamlega til ad auka alagid i lyftingunum (Brewer,
2008).

Vid kraftpjalfunina er betra ad nota laus 160 frekar en vélar med fostum 16dum. Laus
168 eru badi stangir og handléd. betta er vegna pess ad laus 160 reyna meira &
jafnvaegi og stoduleikaskyn i védvum heldur en fost 160 i vél. Pa sést betur hvort
eitthvert 6jafnveegi er i vodvum auk pess sem efingar i vél krefjast ekki mikils af
peim sem er ad &fa par sem 16din fara eftir &kvedinni braut og ekkert ad gera nema
yta eda toga. En &fingar med lausum 168um eru margar fjollidazefingar, pad er
hreyfingin er yfir morg lidamot, eins og hnébeygja og reyna pvi 4 allan likamann eins
og krafa kringlukastsins er og pvi etti alltaf ad taka afingu med laus 166 fram yfir

afingu i vél ef pad er haegt (Brewer, 2008).

Kraftpjalfunarefingum ma skipta nidur i grunnafingar, sérheefdar afingar og

keppnislikar &fingar.

Grunnafingar i kraftpjalfun eru ekki beint likar kringlukast hreyfingunum heldur eru
peaer undirbdningur fyrir sérhaefou efingarnar, pear eru grunnurinn til ad byggja ofan
4. Med grunnafingum er reynt ad koma i veg fyrir 6samraemi i védvabyggingu med

bjalfun sem flestra vodva likamans og drva virkni stodvddva, sem adstoda adalvodva
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vid hreyfingar. Pad ma &fa hamarkskraft i akvednum vodvum med grunnaefingum
eins og til demis i storu brjostvddvunum med bekkpressu. Med grunnafingum er
grunnur lagdur ad dkvednum grunnstyrk sem gerir ipréttamanninum kleift ad takast &
vid sérhefdar kraftefingar. Grunnafingar er haegt ad nyta i virkri hvild &
keppnistimabili med fjélbreyttum afingum og léttum pyngdum. Grunnafingar geta
verid allt fra fjollidasefingu eins og kraftsnérun til einlida afingar eins og
prinofoarettu. Fyrir byrjendur og unglinga er meelt med medal &kefd og Atta til tiu
endurtekningum i grunneafingum. Leggja parf géda aherslu a pjalfun grunnafinga a
aldrinum 15 til 18 ara (Dick, 2007).

Sérhafdar krafteefingar tengjast keppnisgreininni par sem peer likja eftir hreyfingum
og vodvasamdreetti greinarinnar sem verid er ad &fa fyrir. Gott er ad nota fjélbreytt
urval af sérhaefoum kraftefingum til pess ad iprottamadurinn nai ad prda sig betur i
sinni grein. Demi um sérhaefoa kraftefingu fyrir kringlukast er ad kasta

medicinbolta i vegg 4 hnjam i kringlukasthreyfingu (Dick, 2007).

Keppnislikar kraftefingar eru s&fingar sem eru eins og greinin sem er verid ad &fa og
eru allar hreyfingar eins en framkveemdar med meiri métstoéou en er i greininni sjalfri
0g &tti ad nota fjolbreyttar pyngdir sem motstdédu. Pad parf pd ad passa ad motstadan
sé ekki pad mikil ad hun komi nidur & teekninni pannig ad framkvemd
hreyfingarinnar verdi rong. Ad kasta pyngri kringlu eda kdlum er demi um
keppnislika kraftefingu (Dick, 2007).

5.6 Grunneafingar fyrir kraftpjalfun
Grunnkraftefingarnar sem ég hef valio eru flestar &fingar med lausum [6dum og eru

blanda af fjéllida efingum sem &fa allan likamann til &finga sem taka fyrir akvedinn
vodva eda vodvahop. Eg skipti grunnafingunum nidur i adalefingar og aukasfingar.
Adalzfingar eru stéru afingarnar sem virkja marga vodva og studla ad aukningu &
hamarkskrafti. Aukazfingarnar eru svo til ad stydja vid adalefingarnar og taka pa
fyrir einhvern akvedinn likamspart. Aukagfingar er gott ad gera i hringpjalfun, en pa
eru &fingarnar teknar i dkvedinni rod hver a eftir annari og pegar buid er ad gera

allar &fingarnar einu sinni er kominn einn hringur. Gott ad rada a&fingum pannig upp
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ad peer skiptist milli likamsparta, til deemis afing fyrir bdk og svo feetur (Thompson,
2009).

5.7 Adalafingar

5.7.1 Kraftsnorun

Kraftsnorun er fjollida efing sem reynir & allan likamann og er ein oflugasta
kraftefing fyrir allan likamann sem hagt er ad finna. Parna er motstadan, sem er
oftast i formi lyftingastangar og 160a, feerd i einni samfelldri hreyfingu fra golfi upp
fyrir hofud. Einnig er heegt ad snara fra hnjam og er haegt ad breyta & milli pessara
tveggja aoferda til ad auka fjolbreyttni i &fingum. betta er teeknileg &fing og krefst
bess ad han sé vel gerd til ad hun virki sem best. Einfaldara er ad byrja ad lera
sndrun frd hnjdm vegna pess ad pad er einfaldari hreyfing. En med badum adferdum
feest aukning i krafti og snerpu i nedri Gtlimum og mjodmum sem nytist vel i
kringlukastid badi i aukinni snerpu fram i hringinn og i auknum krafti i dtkasti med
kroftugri réttu ar fotum (Brewer, 2008; Judge, 2007b).

5.7.2 Kraftvending

Kraftvending (power clean) er eins og snorunin fjollida &fing sem reynir & allan
likamann og er mjog 6flug kraftefing. Kraftvending eins og kraftsnérunin er laus
[6dazfing og er stongin tekin i einni samfelldri hreyfingu fra golfi og upp & axlir.
Eins og i kraftsnorun faest aukning a krafti og snerpu nedri Gtlima og mjadma sem

nyta ma i kringlukastio.

5.7.3 Hnébeygja

Hnébeygja med stong er af morgum talin ein af grundvallar kraftefingunum. Han er
fjollida afing sem tekur & nanast 6llum likamanum. Hnébeygja styrkir vodava i
leerum, mjodmum og baki. Med hnébeygju er heaegt ad auka hamarkskraft i fotum.
petta er 6flug og god styrktarefing og mikilveeg fyrir kraftaukningu i nedri hluta
likamans sem hefur svo mikid ad segja i kringlukastinu. Hnébeygja med sténgina
fyrir framan hals er onnur utgafa af hnébeygju &fingu en han tekur meira &
framanlerisvédvunum og studlar pvi enn frekar ad kroftugri réttu vodva i 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 efingunum. Han tekur & storu
brjéstvoovunum og prihdfdum upphandleggs og fremri axlarvédvum. Han er pvi
naudsynleg til ad hjalpa til vid ad baeta hdmarkskraft i efri hluta likamans yfir brjost
og axlarsveedid sem er mikilvaegur hluti kringlukastsins pa sérstaklega i Utkastinu par

sem kasthendinni er slengt fram i lok Utkastsins (Delavier, 2010; Judge, 2007Db).

5.8Aukaefingar fyrir brjost- og axlarvodva

5.8.1 Skabekkpressa med handl6d

Skabekkpressa med handldd er dnnur Gtgéfa af bekkpressu en er & hallandi bekk og
med handl6d i stad lyftingastangar. Skabekkpressan tekur a efri hluta stora
brjéstvddva, fremri axlarvodva og prindfoa. Auk pess virkjar skabekkpressan vodva
sem hafa ahrif & stdduleika herdabladsins en pad tengir einmitt handlegginn vid
bukinn (Delavier, 2010). Pannig ad petta er géo &fing fyrir brjost- og axlarvédva og

han styrkir samhafingu og stdduleika i axlarlio (Brewer, 2008).

5.8.2 Fluga

Fluga er géo afing fyrir lidleika og styrk i stora brjostvddva. EKKi er gott ad nota of
bung 160 i fluguaefingu heldur nota Iéttari 168 sem auka lidleika og styrk (Delavier,
2010). Flugan likir eftir hreyfingu kasthandar i Gtkastinu i kringlukasti.

5.8.3 Ofug fluga
Ofug fluga er motvaegi vid flugu afinguna og er fyrir mid- og aftari axlarvodva og
vodvana i kringum herdablédin. Pad er naudsynlegt ad virkja pessa vodva a moti

stora brjostvodvanum svo axlir verdi ekki framsteedar.

5.8.4 Arnold pressa

Arnold pressa tekur & axlarvédvum og efsta hluta stora brjostvodva. bad er minna
alag a axlarlidinn med pessari &fingu heldur en venjulegri axlarpressu pannig ad
betta er g6d &fing fyrir pennan aldur til ad byrja & ad lyfta upp fyrir hofud (Delavier,
2010).
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5.8.5 Hlidarlyfta handleggja

Hlidarlyfta handleggja med handldd er einnig fyrir axlarvddva, sérstaklega midpart
hans, og efri og midpart sjalvodva efrabaks (Delavier, 2010). GG fyrir styrk i 6xlum
fyrir ad halda uppi kringlunni i atrennunni.

5.8.6 Handl6dabeygja og pressa
Handl6dabeygja og pressa naer yfir tvd lidamot badi olnbogalid og axlarlid. Er
eiginlega tveer &fingar i einni og pvi géo fyrir tvihdfda upphandleggs og axlarvodva

og samhafingu vodva i handlegg og 6xlum (Brewer, 2008).

5.9 Aukazfingar fyrir kvio- og bakvidva

5.9.1 Bolvindur sitjandi med handl6d

Bolvindur sitjandi med handlod er god &fing fyrir kringlukastara pvi hin tekur badi
a innri og ytri skdvoovum kvidar og kvidbeini i bolvindunum til beggja atta auk pess
sem hdn tekur & axlarvodva par sem haldid er & handlé6dum i dtréttum 6rmum fréa

likama.

5.9.2 Planki, fjallgongumadur

Planki, fjallgbngumadur tekur & kvidvoédvum og bakvodvum og studlar ad auknum
stoduleika hryggvodva. Plankinn er i armbeygjustodu. Med hreyfingu fota faest meiri
virkni kvid- og bakvodva og &fingin fer ar fjégurra punkta snertingu vid goélfio i
priggja punkta snertingu vid golfid sem eykur erfidi &fingarinnar. Afingin styrkir
buksveedi likamans i fram- og afturplani. petta er pvi god efing fyrir midju svaedi

likamans sem er svo mikilveegt hja kringlukdsturum.

5.9.3 Hlidarplanki

Hlidarplankinn er med hreyfingu lika fyrir meiri virkni kvid- og bakvoédvanna.
Byrjad i armbeygjustodu og farid i hlidarplanka med lausa hendi beint Gt fra likama.
pannig kemur areiti & hlid a likamann og styrkir buksveedi likamans i hlidarplani.

Heegt ad gera fleiri Gtferslur af efingunni ef purfa pykir.
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5.9.4 Sapermann
Stpermann er god afing sérstaklega fyrir nedra bak og litlu bakvodvana vid

hrygginn. Eykur stédugleika kjarnavodva og samhafingu milli handa og féta.

5.9.5 R6dur med handl6d

RAdur med handldd tekur mest & bakbreidavodva, stora sivalningi og aftari
axlarvodva. Einnig tekur hann a tigulvddva og sjalvddva efst i hreyfingunni. betta er
god afing fyrir bakvdédva og vinnur a moti bekkpressunni til ad halda jafnveegi a

milli baks og brjosts (Delavier, 2010).

5.9.6 Nidurtog fyrir framan

Nidurtog fyrir framan virkjar mid og nedri hluta sjalvodva, efri og mid hluta
bakbreidavddva, sivalningsvodva og tvihofda upphandleggs. Er géd afing fyrir
bakid.

5.10 Aukaeefingar fyrir feetur

5.10.1 Hnébeygja a 6drum feeti

Hnébeygja & 6orum fati med aftari fot & upphakkun er gdd efing fyrir stjorn og
jafnveegi i feetinum sem er verid ad vinna 4. Virkjar pjovodva, ferhofdavoova leeris
og tvihofdavodva leeris (Brewer, 2008). Styrkir efri buk pvi halda parf godri

likamsstddu i gegnum &finguna til ad gera hana rétt.

5.10.2 Framstig med bolvindu

Framstig med bolvindu er énnur Gtgéafa af hnébeygju a 6drum faeti og med pvi ad
baeta bolvindu vid faum vid likindi vid kringlukastid par sem undid er upp & bolinn
0g unnid a fétunum. Einnig til fleiri Gtgafur af pessari &fingu haegt ad vera med 160

eda bolta i héndum. Fin &fing fyrir verdandi kringlukastara.

5.10.3 Bru

Brain er goo fyrir stéra pjovodva og tvihofdavodva leris og er einfold i framkvemd
og heegt ad gera fleiri utgafur af henni ef auka parf erfidleikastig hennar (Delavier,
2010).
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5.10.4 Kalfazefing a 6drum feeti

Kalfazfing 4 6drum feeti er eins og nafnid gefur til kynna &fing fyrir kélfaprihofoa.
En hann samanstendur af kélfatvihdfda og solavddva (Delavier, 2010). Ljomandi
styrktaraefing fyrir kalfana og sterkir kalfavodvar audvelda kastaranum ad lenda har &

tabergi haegri fotar i midju hringsins i atrennunni.

5.11 Sérhaefdar kraftaefingar
Sérhaefdu kraftefingarnar sem ég vel eru &fingar sem saman standa af medicinbolta

&fingum og hoppeafingum. betta er bland af &fingum sem ég tel, badi af eigin
reynslu og pekkingu, ad henti vel fyrir pennan aldurshép og sé godur grunnur til
frekari framfara og erfidari &finga pegar lidur & og meiri reynsla og gédur grunnur
hefur verid byggdur. Petta eru tiu medicinboltazfingar og tiu hoppafingar og pad ma
til deemis skipta peim nidur fimm og fimm og taka peer & mismunandi dogum eftir

hentugleik hvers og eins.

5.12 Medicinboltagfingar

5.12.1 Schult & bekk
Pad er vid hefi ad fyrsta afingin i sérkrafts efingunum sé kennd vid
heimsmethafann i kringlukasti karla Jurgen Schult. Petta er gdd efing fyrir kast

hendina sem &fir teygjuvidbragdid i brjést- og axlarvédvum og slengjuna i Gtkastinu.

5.12.2 A hnjam i kringluhreyfingu
A hnjam i kringluhreyfingu er lika god fyrir Utkastid og bolvinduna & likamanum.
Unnid i kringluhreyfingu med mjadma hnykk, bolvindu og slengingu kasthandar

fram.

5.12.3 Sitjandi hlidarkast i vegg
Sitjandi hlidarkast i vegg er &fing sem er god fyrir styrk i bolvinduhreyfingunni
unnid er a badar hlidar til ad vinna gegn 6jafnveegi & milli heegri og vinsti hlida

likamans.

5.12.4 Afturabak
Afturabak er géd efing fyrir sprengikraft i rettivodvum féta og mjadma. Allur

likaminn er notadur og hann styrkist vid pessa &fingu. G6d &fing.
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5.12.5 Afram

Petta er lika &fing fyrir allan likamann en p6 mest faeetur og mjadmir. Eins og aftur er
betta g6d sprengikrafts &fing en i stad pess ad kasta medicinboltanum aftur yfir
hofud er honum haldid fyrir framan likamann og kastad afram. betta er nanast eins
og langstokk an atrennu nema med medicinbolta. Verid ad vinna med hreyfingu

likamans afram, eins og i kringluatrennunni i feerslunni fram i hringinn.

5.12.6 Upp
Upp er &fing fyrir 16dréttann stokkkraft sem nytist vel fyrir pd sem kasta med
fotskiptum pvi pa parf vinnslan upp i Gtkastinu ad vera sterk og hrod.

5.12.7 Hippi
Hippinn er fyrir bakid, axlir og handleggi. Naudsynlegt ad hafa afingu til ad vinna &

moti 6llum kvidefingunum.

5.12.8 Sending fra brjosti

Sending fra brjosti med skrefi er gdo til ad &fa sterkan blokk fot auk pess sem hin
styrkir axlir og handleggi. HUn er lika g6d fyrir taktinn i kastinu. Hegt ad nota
talninguna 1....2,3 & vinstri, heegri, vinstri fot fyrir rétthentan kastara. En &fingin er
b6 gerd & baedi vinstir og haegri fot sem blokk fot.

5.12.9 Uppsetur og kasta i vegg

Uppsetur og kasta i vegg er &fing fyrir kviovddva, adallega beina kvidvédvann, med
uppsetunni. Med pvi ad henda medicinboltanum i vegginn er verid ad &fa axlar- og
handleggsvodva. bad faest pvi gdd virkni med pessari einféldu afingu.

5.12.10 Nidur i golf
Nidur i golf tekur lika & kvidvodvum, en boltanum er slengt af miklu afli i golfio
fyrir framan sig. Tekur mest & beina kvidvodvanum en hagt er ad virkja skavodvana

betur eftir pvi hvernig &fingin er utfaerd.
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5.13 Hoppefingar

5.13.1 Jafnfaetishopp
Jafnfeetishopp er 6rugg og einfold sprengikrafts a&fing sem tekur vel & réttivodvum
lzera og mjadma og virkjar teygjuvidbragdid i peim védvum. Afingin styrkir einnig

kvid- og bakvddva sem purfa ad halda efri bak stédugum i gegnum hoppin.

5.13.2 Jafnfaetishopp afturabak

Jafnfaetishopp afturabak er eins og nafnid gefur til kynna hoppad afturabak. bad tekur
sérstaklega vel & ferhtfdavodva leris par sem mjodmum og bdk er haldid stédugum.
Skemmtileg &fing og eykur fjolbreyttni i efingum.

5.13.3 Grindahopp

Grindahopp er god sprengikrafts e&fing fyrir feetur. Hun eykur samhafingu handa og
fota par sem naudsynlegt er ad nota hendurnar i hoppunum til ad auka kraftinn i
uppstokkinu og samhafingu augna og féta pvi pad parf ad fylgjast med hvar a ad
lenda og hoppa yfir grindurnar.

5.13.4 Burpees
Burpees er god alhlida styrktar og samhafingar &fing sem tekur & éllum likamanum

og er pvi god fyrir kringlukastara sem adra.

5.13.5 Sikk sakk
Sikk sakk & badum fotum er géo afing fyrir 6kkla og kalfa. Hlidar hreyfingin kemur
med adra stefnu i hoppin heldur en bara afram og afturdbak. Ma einnig framkvaema &

00rum feeti.

5.13.6 Skrefhopp

Skrefhopp pjélfar sprengikraft i fotum og kyrrstddukraft i bukvédvum sem purfa ad
halda buknum st6dugum i gegnum hoppin. bjalfar samhafingu handa og féta par
sem hendur purfa ad vera virkar i hoppunum. Gott fyrir spyrnuna fram i hringinn i

kringlukastatrennunni.
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5.13.7 Hopp a 6drum feeti
Hopp & 6drum feeti pjalfar sprengikraft i fotum og mjodmum og jafnveegi vid ad
halda stefnu og stédu um mjadmir og hné. G6d &fing fyrir stodugleika vid mjodm og

spyrnu fram i hringinn.

5.13.8 Skautahopp

Skautahopp er skemmtileg &fing sem pjalfar sprengikraft, samhafingu og jafnveegi.
Heegt er ad hafa afinguna baedi med stoppi og an stopps. Med stoppi reynir meira a
stddugueika vodva a mjadmasvadi en an stopps meiri virknigefing par sem unnid er

med stefnubreytingar fra hlid til hlidar.

5.13.9 Okklahopp
Okklahopp pjalfar kalfavodva og stodugleika i kringum 6kklana sem er gott fyrir
kringlukastid vegna pess ad krafturinn i kastid kemur ur fétunum og styrkur a pessu

svaedi er pvi naudsynlegur fyrir arangur i kringlukasti.

5.14 Keppnislikar kraftefingar
Keppnislikar kraftefingar eru hluti af tekniefingunum par sem er kastad i

kringluhreyfingunni med mismunandi pyngdum og ahéldum. Sja umfjéllun um

&fingar fyrir teknipjalfun.

5.15 Afingar fyrir hrada og fimi
A arunum eftir kynproskann er hagt ad samtvinna hrada og styrk, til deemis med

sprettum med motstodu, en po er askilegt ad fara rélega i sakirnar eins og alltaf og
byggja upp grunninn med lengri sprettum sem undirbla kastarann fyrir meiri hrada
og styrk (Dick, 2007).

5.15.1 Sprettir og hradaaukningar

Sprettir og hradaaukningar auka a fjolbreyttni i pjalfuninni. Petta geta verid stuttir 10
metra til 40 metra sprettir fyrir hrada eda lengri sprettir fyrir undirbuning fyrir stuttu
sprettina og grunnpol. Sprettir fra 50 metrum til 150 metra. Sprettir med motstodu til
ad styrkja hlaupahreyfinguna og kraftinn i skrefunum en naudsynlegt er ad byrja
rolega og ekki med of mikla motstodu pannig ad han komi ekki nidur a

hlaupastilnum. Brekkusprettir eru lika godir. Hradaaukningarnar geta verid fra mjog
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stuttum fimm metra aukningum til lengri, 30 metra til 60 metra, og pa med adeins
rolegri hradaaukningu sem geeti verid undirbdningur fyrir stuttu hradaaukninguna
(Brewer, 2008; Dick, 2007).

5.15.2 Fimi

Afingar fyrir fimi i kringlukasti geta verid jafnveegisefingar, teeknigfingar an ahalds,
eins og linuafingar og taktefingar eda hoppafingar eins og skautahopp svo demi sé
tekid. Jafnveegisefingarnar ma framkvema a golfi, a bekk eda planka par sem

undirstadan getur verid mis breid.

5.16 Afingar fyrir lidleika
pad er mikilveaegt fyrir kringlukastara & pessum aldri, sem og 6drum aldri, ad &fa og

vidhalda lidleika. Ef ekki er unnid med lidleika er heetta & ad pad geti komid nidur &
teeknilegri feerni, eins og ad komast i dkvednar stédur og pess hattar. Gott er ad nota
hreyfiteygjur sem hluta af upphitun. bagd er til fullt af allskonar teygjum en ég reyni

ad gefa nokkur deemi um godar teygjur fyrir kringlukastara ar hverjum flokki.

5.16.1 Virkar teygjur

Teygjur fyrir stora brjostvodva, teygja fyrir skavodva kvidar, mjadmateygja fyrir
leerfellsspennir, teygja fyrir adfersluvodva lera, teygja fyrir leerferhoféa og teygja
fyrir kalfatvihofoa.

5.16.2 Ovirkar teygjur
Teygjur fyrir stéra brjostvodva, teygja fyrir kvidvodva, mjadmavddva og pjovodva
og leertvihofda teygja.

5.16.3 Hreyfiteygjur

Fyrir axlir, snda hondum i hringi og fram og aftur. Bolvinda og sveifla hondum mea.
Bolvinda & baki og kvid fyrir buk, mjadmir og feetur. Fyrir mjadmir og feetur med
bogna feetur og til skiptis til haegri og vinstri med hne beggja fota i att ad golfi. Upp a
herdar og sveifla fétum til skiptis, teer i golf. Grindarhlaupsstada og rualla yfir i hina.

Sveifla fati fram og aftur og til hlida.
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5.17 Hvernig getum vid aukid ahugann?
Eg er blinn ad vera vidlodandi frjalsiprottir i morg ar og hef haft mjog gaman af pvi.

Madur hittir allskonar skemmtilegt folk & leidinni. En pad hefur verid frekar famennt
i kringlukastinu. Ekki mikid af nyjum kdsturum ad koma upp i stadinn fyrir pa sem
hafa hett. betta & sérstaklega vid um stelpurnar en pad virdist geeta akvedinna
forddbma eda hradslu gagnvart kastgreinum. P4 adallega ad peer purfi ad vera
risastorar, voovamiklar eda feitar til ad geta eitthvad i kastgreinum. Stelpur eru
hreeddar vid ad fa stéra vodva. Hvernig getum vid fengid fleiri til ad aefa kringlukast?
Hvar eru unglingarnir? bau &fa ekki pad sem pau pekkja ekki og pvi parf ad reyna ad
kynna kringlukast betur. Reyna ad koma pvi til deemis inn i iprottakennslu i skolum,
baedi grunn- og framhaldsskola, i einhverri einfaldadri mynd. Til demis kringlukast
an atrennu med bolta med handfangi sem peaegilegt er fyrir alla ad halda & og heegt ad
stjorna pyngd boltans, en hann er pyngdur med pvi ad setja vatn i hann. bagd parf lika
ad sigta Ut pa einstaklinga sem geetu verid liklegir ad verda godir i kringlukasti og
reyna ad fa pau til ad sja ljosio, pad er kringlukastid eda frjalsiprottir yfir hofud.
Storir strékar og stelpur sem hafa gddan ramma, havaxin med breidar axlir og langa

arma, til ad byggja upp gbdan kastara.

pvi purfa frjalsiprottapjalfar og iprottakennarar ad vera vakandi ef peir sja liklega
einstaklinga sem geetu ordid efnilegir eda gddir kringlukastara og reyna ad benda
beim ad profa kringlukast.
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6 Ad lokum

Pad er mikil vinna ad vera godur i iprottum og i grein eins og kringlukasti parf mikla
polinmadi vid ad endurtaka sému atrennuna aftur og aftur og gera allt sem hagt er
ad gera til ad na sem lengst. En pad veitir mikla gledi pegar erfidid skilar sér med
godu kasti og baettum arangri. bad eru nokkrir peettir sem hafa ahrif a arangur i
kringlukasti. Fyrst er pad kastarinn sjalfur, hefur hann burdi i ad vera gédur Kkastari.
Kringlukast er mjog teknileg grein og pad tekur tima ad nd godum tékum & henni.
Gott likamlegt atgerfi er naudsynlegt til pess ad geta kastad langt asamt gddri teekni.
Styrkur, sprengikraftur, lidleiki og fimi eru allt medal peirra prekpatta sem godur
kringlukastari par ad bua yfir pvi er naudsynlegt ad &fa pessa peetti vel i byrjun til
bess ad hafa godan grunn til ad byggja ofan & i framtidinni. A pessum aldri, fimmtéan
til atjan ara, er pvi naudsynlegt ad stunda fjolbreytta pjalfun &finga, eftir proska
hvers og eins, sem pjalfa og undirbua kringlukastarann undir frekari pjalfun pessara
brekpatta pegar meiri reynsla og aukinn likamlegur styrkur faest eftir pvi sem

pjalfunararunum fjolgar.

Kringlukast er gdmul grein med mikla sogu. Heimsmet fullordinna eru med elstu
heimsmetum i frjalsiprottum sem og einnig Islandsmetin. NG parf unga og efnilega

kastara til ad &fa kringlukast til ad sla pessi met.

Pad er von min ad sem flestir geti nytt sér handbdkina til leidsagnar og nai ad bata

sig baedi sem kringlukastarar og ipréttamenn.
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Inngangur

Eg hef lengi haft mikinn ahuga & kringlukasti og iprottum yfir hofud. A3 komast
hradar, stokkva harra og kasta lengra. Eg var ekki nema toIf eda prettan ara pegar
vid pabbi minn steyptum kasthring vid hlidina & ibudarhisinu heima i sveitinni i
Steingrimsfirdi. S& hringur var mikid notadur. Padan kemur pessi mikli ahugi &
kringlukasti og med gerd pessarar handbdkar fyrir 15 til 18 &ra unglinga vil ég midla

af minni reynslu og pekkingu & greininni.

Handbokin saman stendur af a&fingum fyrir teeknipjalfun, styrktarpjalfun og pjalfun
hrada, fimi og lidleika. Petta eru hugmyndir um afingar fyrir pennan aldur fyrir
pjalfun kringlukasts. Fram kemur heiti efingar, mynd af efingunni, lysing a
framkveemd, hvad er verid ad pjalfa og hvad skal leggja éherlsu & og mdguleg
stignun &fingarinnar, pad er hvernig er haegt ad gera a&finguna léttari eda erfidari.

Pad er von min ad sem flestir geti nytt sér pessa handbok til studnings vid pjalfun

kringlukasts.
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1. Kafli. Teeknipjalfun i kringlukasti

Unglingsarin eru timabil mikilla breytinga i lifi hvers einstaklings. A pessum arum
eru unglingarnir ad breytast ur bérnum i fullordinn einstakling. bau verda kynproska
og eru um pad bil ad klara ad taka ut sinn likamsvoxt. Pad getur verid mikill munur &
likamsproska einstaklinga & pessum arum sem og andlegum proska. Petta eru allt
hlutir sem parf ad taka tillit til vio pjalfun almennt i kringlukasti sem og 6drum
greinum. Pad er naudsynlegt ad fara eftir proska hvers og eins og fara ekki fram ar
sjalfum sér vid pjalfunina heldur hugsa lengra fram i timan og gefa unglingnum tima
og teekiferi til ad nd gddum tokum & kringlukastteekninni. Pvi er naudsynlegt ad
byggja gdédan grunn med pvi ad kasta mikid a pessum arum med fjélbreyttum
aholdum beaedi med keppnispyngd (tafla 1.) og léttari ahdldum, melt med 5% til 10%
léttari en keppnispyngd og um 5% pyngri en keppnispyngd.

Tafla 1. Pyngdir kringlu eftir aldri og kyni

Aldur 15 &ra 16 ara 17 &ra 18 &ra
Kyn

Piltar 1,0 kg. 1,5 kg. 1,5 kg. 1,75 kg.
Stalkur 0,6 kg. 1,0 kg. 1,0 kg. 1,0 kg.

En adur en farid er ad kasta er eitt mikilvaegt atridi sem parf ad vera a hreinu en pad
er hvernig skal halda & kringlunni. Pad er mjog algengur misskilningur hja mérgum
ad kringlan fari at af litla fingri en pad er alrangt hun fer Gt af I6nguténg og
visifingri. Til pess ad &fa gripid og tilfinninguna fyrir pvi eru einfaldar &fingar sem

vid skulum nu lita &.

Gripafingar

Gripid

Ad halda rétt a kringlunni i hendinni (mynd 1) er
lykilatridi pvi ef gripid er ekki rétt getur komid skakkt
atak & kringluna i Gtkastinu og han flygur ekki rétt at ar

hendinni. Halda skal med fingurgbmum handar um

Mynd 1. Kringlugrip
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bran kringlunnar og hafa sma bil milli fingra pannig ad kringlan liggji peegilega i
hendinni. bumalfingur visar Gt fra hendi til studnings. Hér eru tveer &fingar til ad &fa

gripid.

Ralla
Framkvaemda lysing: Stadid upprétt og jafnfeetis. Kasthendin feerd aftur og stigid
fram i gagnstaedan fot og hendinni sveiflad rélega fram og hné

beygd og kringlunni rallad ar hendinni af visifingri (mynd 2).

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Stiga i gagnstedan fot,
langur og beinn armur og fylgja vel a eftir kringlunni pegar
henni er sleppt.

Bunadur/ahold: Kringla.

Mismunandi erfidleikastig: Léttara, hegt ad lata kringluna Mynd 2. Rulla
falla fram Gr hendinni. Erfidara, reyna ad rulla beint eins langt og haegt er eda reyna
ad hitta akvedio mark.

Atta

Framkveemda lysing: Haldid a kringlunni i hendinni
og hendinni sveiflad fyrir framan likamann i
attuhreyfingu (mynd 3). Gert i badar attir.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Sveifla hendinni

akvedio og med beinan arm, hreyfing um 6xI.

Mynd 3. Atta

Bunadur/ahéld: Kringla.

Mismunandi erfidleikastig: Léttara, haegt ad byrja ad sveifla hendinni fram og aftur

vio hlid likamans. Erfidara, auka hradann i attu sveiflunni.
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Kringlukast med atrennu
Kringlukast er mikil teknigrein og pess vegna er gott ad brjota nidur atrennuna i

smeerri parta og pjalfa hvern part fyrir sig sérstaklega og enda svo & ad afa alla
atrennuna i lokin & teknihluta afingarinnar. Vid skulum nd skoda hvern part

atrennunar. Allar lysingar & atrennunni i handbokinni midast vid rétthentan kastara.

Undirbudningssveiflan

Med undirbaningssveiflunni er
kringlukastarinn ad bula sig
undir ad hefja atrennuna. pad
skiptir mali ad kastarinn radi
vid hrada sveiflunnar, ad hun sé
ekki pad hrdd i byrjun (mynd 4)

hradinn & kringlunni  ordinn Undirbdningssveiflu Undirbdningssveiflu

minni en i lok undirbaningssveiflunnar (mynd 5). betta skiptir mali upp a taktinn og

hradaaukninguna i atrennunni. Byrja & vidradanlegum hrada.

Snuningur yfir vinstri fot

Snuningur yfir vinstri fot (mynd 6) byrjar i 6ftustu stodu
undirbdningssveiflu. Hér er mikilveegt ad fyrsta
hreyfing komi sem sndningur & vinstri feeti og heegra
hné komi Ut og engin hreyfing sé & efri bak heldur

geyma hendina vel fyrir aftan likamann og vinstri

olnbogi fylgir vinstra hné. pyngd likamans hvilir &
vinstri feeti i sniningnum og pressa likamann nidur & '
. L . . ; . Mynd 6. Snaningur yfir vinstri
vinstri fotinn til ad byggja upp spennu i honum fyrir ¢4

spyrnuna fram i hringinn. Mikilveegt ad halda jafnri aukningu hrada fra

upphafssveiflunni &fram inni kastid.
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Spyrnan fram i hringinn

I spyrnunni fram i hringinn (mynd 7) er mikilvaegt ad
byrja spyrnuna ekki of fljott heldur bida par til
pyngdarpunktur likamans er kominn fram fyrir vinstri
fotinn og keyra pa heegri fotinn kroftuglega fram i

hringinn og spyrna svo kroftuglega Ur vinstri feeti. pvi

kroftugri spyrna fram i hringinn pvi meiri likur eru & 7

go6ou kasti ef atrennan er g60. begar spyrnt hefur verid Gr Mynd 7. Spyrnan fram i
hringinn

vinstri feeti og hann sleppir hringnum likur pessum parti

atrennunar.

Flugid fram i hringinn
Flugid fram i hringinn (mynd 8) hefst um leid og vinstri
foturinn heettir ad snerta hringinn eftir spyrnuna fram i

hringinn og partinum lykur pegar hagri fotur kemur nidur i

904 & pessi partur ekki ad taka langan tima svo framarlega ===
sem ferill haegri fotar er ekki of langur. Pad gerist er honum  pyng g, Flugiérami
er sveiflad of hatt upp og hann fer 6parflega langa leid fram hringinn

i hringinn. Til pess ad tapa ekki nidur hrada i atrennunni ma pessi partur ekki taka of

langan tima.

Umskiptin

Umskiptin (mynd 9) hefjast um leid og hagri fétur
kastaranns kemur aftur vid hringinn eftir flugpartinn.
Mikilveegt ad vinstri fotur komi nidur i hringinn strax & eftir
hegri feeti til a® mynda blokk til ad stédva hreyfinguna
afram. P& er mikilveegt ad byrja strax ad snda a hegri
feetinum um leid og hann kemur vid hringinn til pess ad tapa "
ekki nidur hradanum i kastinu, ef hradinn tapas sigur |
kasthendin og Utkoman verdur oft su ad kringlan fer hatt upp

, ] e B L L _ Mynd 9. Umskipti
i loftid en litid afram. Pa er einnig mikilvaegt ad pungi
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likamans sé a haegri feetinum, sé yfir honum, til ad haegt sé ad nyta kraftinn Ur spyrnu
hans i Gtkastinu. P& parf einnig ad passa ad hagri fotur snui & undan mjéominni og
mjodmin sé & undan 6xlinni og hendin par & eftir til ad hreyfiferill kringlunnar sé sem
lengstur og vidastur. Pegar vinstri foétur kemur nidur fremst i hringinn hefst naesti

partur atrennunar.

Utkastid

Utkastpartur atrennunar byrjar pegar vinstri fotur kastarans
kemur nidur fremst i hringinn. I pessari stodu er kastarinn i
kraftstodu (mynd 10), par sem hann er med kasthendina
fyrir aftan 6xI og likamspunginn hvilir mest yfir haegri fati.

pa er kastarinn tilbdinn ad setja allan pann kraft og spennu

sem hann er buinn ad byggja upp med atrennunni i Gtkastid

(mynd 11). bad er alltaf mikilveegt ad ferill kringlunnar sé —
sem lengstur og pvi er mikilveegt ad halda henni sem lengst Mynd 10. Krafistata

fra sndningsas likamans. Fyrir kastara sem kasta med fotskiptum (mynd 12) skiptir
mali ad spyrna kroftuglega ur fotunum &dur en hann missir sambandid vid hringinn,
pvi eftir pad getur hann ekki sett aukinn kraft i Utkastid. P4 er mikilvaegt ad snda inni
fotskiptin sem eiga ad koma af sjalfu
sér i Kjolfar kroftugrar l6oréttrar
vinnslu ur fétum. Kastari sem kastar
an fotskipta hefur adeins lengri tima
til ad setja kraftinn i kringluna og eetti
ad na hamarkshrada & hana rétt adur
en hann sleppir henni. begar kringlan

—

yfirgefur hendina er Utkastinu lokid. Mynd 11. Utkastid Mynd 12. Fétskiptin
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Bjorgunin

Pegar kringlan er farin dr hendi kastarans parf hann ad passa
sig ad gera kastid ekki Ogilt med pvi ad stiga fram ar
hringnum. Hann parf ad halda jafnvaegi og né ad stoppa sig af
aour en hann dettur fram ar hringnum. parna er mikilveegt ad
horfa ekki of lengi & eftir kringlunni pvi pad togar kastarann
at ar hringnum heldur snda baki i kringluna (mynd 13) og na

jafnvaegi og stjorn & likamanum. Pegar pvi hefur verid nad pa

er heegt ad horfa & kringluna fljuga og pegar han er loksins Mynd 13. Bjbrgunin
lent ganga aftur ar hringnum fyrir aftan midju til ad gera
kastid gilt.

P4 hef ég farid yfir atrennuna i heild. Pad er alltaf mikilveegast ad kasta med atrennu
og &fa pad vel til ad né betri &rangri og stdédugri tekni i framkveemd atrennunar. En
ef &fa a einhvern akvedinn part atrennunar pa er pad ad sjalfsogou lika heaegt og til

pess eru nokkrar adferdir sem vid skulum nu skoda nanar.

AEfingar fyrir upphafssnining

Graduzfing

Framkveemda lysing: Stadid i
byrjunarst6du atrennunar (mynd 14) og
snuid & vinstri feeti i 90°, 180° (mynd 15),
270° eda 360°.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Bakur
kyrr i bolvindu og fyrsta hreyfing er

snuningur vinstri fotar.

Bunadur/ahoéld: Ma framkveema & golfi
Gnadur/ahold: Ma framkvema a golfi, Mynd 14. Mynd 15. Sndningur i

grasi eda i kasthring. Engin ahold. Byrjunarstada 180°
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Mismunandi erfidleikstig: Byrja rélega og ganga i gegnum e&finguna skref fyrir
skref med heaegri feeti medan snuid er & vinstri. Heetta ad ganga og fara beint akvedinn

gradufjolda og pegar feerni er ordin gdd er haegt ad fara baedi afram og aftur & bak.

Snaningur & vinstri feeti
Framkveemda lysing: Stadid fyrir framan spegil (mynd 16). Vinstri feeti snuid 90°
vinstri hendi fylgir med endurtekid aftur og

aftur.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Akvedinn
snuning & vinstri feti. Vinstri olnbogi fylgir
vinstra hné. Farsla likamspunga yfir & vinstri
fot.

Bunadur/ahold: Stor spegill. Engin ahold.

Mynd 16. Snuningur & vinstri fati

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rélega og

smasaman fara hradar en samt halda taekninni.

Afingar fyrir spyrnuna fram i hringinn

Spyrna beint fram

Framkvemda lysing: Byrjunarstadan er eins og
byrjunarstada Kringlukast Sudur Afriku (S-A) (mynd
19). Heegri fétleggur keyrdur fram og spyrnt af vinstri og
hoppad beint fram i linu i endastédu (mynd 17).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda efri buk

kyrrum og vinna & fétunum.

0\’
fram

kasthring. Engin &hdld.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og svo reyna ad fara lengra og hradar.
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Sudur Afrika med hendur & mjodm

Framkveemda lysing: Byrjunarstada eins og kringlukast S-A
(mynd 19) nema hendur & mjédmum og endad i kraftstédunni
(mynd 18).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda g6dum takti i
gegnum atrennuna, hradaaukning i atrennunni. Spyrna vel

fram.

Banadur/ahdld: Ma framkvema & golfi, grasi eda i

kasthring. Engin ahold.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og auka hradann

pegar faerni er ordin god. Mynd 18. Endastada S-

A med hendur & mjéom
Kringlukast Sudur Afrika

Framkveemda lysing: Byrjunarstada kringlukast S-A (mynd 19) er pannig ad vinstri
fotur er inni hringnum & sinum snuningsstad, midad vid fulla 2
atrennu, en hagri fotur er i nanast beinni linu, vid vinstri
fétinn, fyrir utan hringinn. Pyngdin meira & vinstri feeti. Heegri
fotur er keyrdur fram i hringinn og svo er spyrnt Ur vinstri feeti

og hoppad fram i hringinn. Lent i midjum hring & haegri faeti og

snuid strax & honum, vinstri fotur i blokkina og kastad.

Mynd 19.

TOR .. . . .o Byrjunarstada
Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Stodugur efri blkur, kr)i/nJ;mkastS_A

akvedin keyrsla heagri fotar fram i hringinn, kroftug vinstrifétarspyrna. Akvedinn
snuningur og har a tdbergi haegri fotar i sndning, halda heed mjadma yfir haegri feti,
vinstri fotur akvedid i blokkina og 6flugt utkast. Halda hondum at fra likama allan

timann.

Blanadur/dhold: Ma kasta inni i net, & grasi og ur kasthring. Ma nota kringlur,

kalur, pyngdarbolta (mynd 22) og pinna.
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Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og beta vio hrada med aukinni faerni. Nota
mismunandi pung ahéld. Léttari fyrir meiri hrada i atrennunni og pyngri fyrir styrk i

hreyfingunum.

AEfingar fyrir umskiptin

Stiga og snua

Framkveemda lysing: Byrjunarstadan er eins og i kringlukast
stiga og snta (mynd 21). byngd & vinstri feeti og spyrnt ur
honum, snuid & heegri feeti, vinstri fotur fljott i blokkina. Endad
i kraftstodunni (mynd 20).

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Hreyfingin kemur ar

vinstri feeti, snla strax a haegri og halda pyngdinni yfir haegri
feeti og passa heed mjadma med pvi ad rétta ekki Ur heegri feeti i Mynd 20. Endastada

.. stiga og snda
snuningnum.

Banadur/ahold: Ma framkvaema & hlaupabraut, grasi eda i kasthring. Engin ahold.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og halda stilnum. Smé bata vid hradann.

Haegt ad spyrna strax aftur til baka ur vinstri feeti og snda pannig i hringi.

Kringinglukast stiga og snta

Framkveemda lysing: Byrjunarstadan (mynd 21) er pannig
ad hegri fotur i midjum hringnum og vinstri fétur um pad bil
par sem hann myndi vera i kringlukasti med fullri atrennu.

Kastari snyr i kastatt. Spyrnir Ur vinstri feeti og snyr i 180° &

haegri feeti og er pa kominn i kraftstdduna og kastar.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Halda efri buk kyrrum i Mynd 21. Byrjunarstada
stiga og snda

bolvindu, spyrna hratt ar vinstri og hratt i med vinstri i

blokkina. Gédan sndning a heegri feeti, har a taberginu, hald haed mjadmar yfir hagri

feeti i sndningnum, ekKki rétta Ur haegri feeti i snuningnum. Halda héndum atréttum fra

likama. Geyma kasthendi eins langt aftur og mogulegt er.
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Banadur/ahold: Ma framkveema i kasthring, a grasi eda inni i net med kringlum,

kalum, pyngdarbolta eda pinnum.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og sma auka vid hradann i snaningnum.
Kasta mismunandi pungum aholdum. Léttari fyrir meiri hrada i atrennunni og pyngri

fyrir styrk i hreyfingunm.

Afing fyrir Utkastio

Kringlukast an atrennu

Framkveemda lysing: Kastari kemur sér i kraftstodu (mynd 10) med pyngdina yfir
heegri feeti med pvi ad sveifla kasthendinni aftur fyrir bak. begar hendin er komin i
Oftustu stodu er snuid & haegri feeti og mjodmin keyrd fram og 6xlin & eftir og loks

kasthendin og kringlunni er kastad.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Hradaaukning i kastinu,
oflugur snaningur & heegri feti. Rétt rod hreyfinga pad er
fyrst snla & haegri feeti, rétta ar honum, keyra mjéom fram,

spyrna moti med vinstri feti, 6xI fram og loks kasthendin.

BUnadur/ahold: Ma framkveema i kasthring, & grasi eda inni

Mynd 22. byngdarbolti
med handfangi

i net. M& nota kringlur, kalur, pyngdarbolta (mynd 22) og

pinna.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rélega og sma saman bata i hradann i kastinu.
Ma kasta mismunandi pungum ahdéldum. Léttari fyrir meiri hrada og pyngri fyrir

sterkari hreyfingu.
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AEfing fyrir fulla atrennu

Atrenna med hendur Ut
Framkvemda lysing: Byrjad i upphafsstodu atrennunar
(mynd 4), hendur ut fra likama og farid i gegnum atrennuna og 7

stoppad i kraftstodunni (mynd 23).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Hugsa um taktinn i

atrennunni, hrada feetur, vinnsluna fram i hringinn og lenda i

goari kraftstodu.

Mynd 23. Kraftstada
med hendur Ut

Blanadur/ahdld: Ma framkvaema afinguna & golfi, grasi eda i
kasthring. Engin ahold.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rolega og pegar aukinni ferni er ndd beeta vid
hradann.
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2. Kafli. Styrktaraefingar fyrir kringlukast

Ef madur etlar ad kasta langt er betra ad bua yfir géoum hamarkskrafti og miklum
sprengikrafti til pess ad vinna & moti motstddu kringlunnar. En petta gerist ekki a
einni nottu pvi ef vanda skal til verksins er betra ad fara rolega i ad byggja upp
hadmarks- og sprengikraft hja 15 til 18 &ra unglingum. Eins og kemur fram i fyrsta
kafla er petta aldur breytinga og aukins proska hja unglingunum. pvi parf vid allar
styrktaraefingar ad taka tillit til likamsproska hvers og eins. Byrja & ad leera teknina i
steerri @fingunum eins og kraft snérun og hnébeygju og byggja svo rélega upp gédan
grunnstyrk med léttum pyngdum og moérgum endurtekningum. Nota aukazfingar til
ad hjalpa vid ad byggja upp grunnstyrkinn sem er svo haegt ad byggja ofan a pegar
negilegri  reynslu, likamsproska og teknilegri ferni vid framkvemd

adalstyrktaraefinganna hefur verid nad.

Styrktaraefingarnar sem ég hef valid eru allar laus 16da &fingar fyrir utan eina.
Afingar med laus 169, stangir og handldd, eru fremri sfingum i vélum med fost 168
vegna pess ad peer krefjast jafnveegis, samhafingar og stédugleika hja peim sem eru
ad @fa. Laus 16da &fingar reyna meira a einstaklinginn en 168 sem renna eftir fastri
braut. Fyrir unglinga & pessum aldri eru petta gddar afingar pvi peer érva pa og

styrkja i hreyfingum.
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Adalzfingar fyrir styrktarpjalfun

Kraftsndrun

Framkveemda lysing: Gripid med vidu gripi um stongina.
Setjist nidur i startstdduna (mynd 24). Stongin vid fotleggi,
axlir yfir stonginni, bakid beint. Sténgin er svo feerd i einni
samfelldri hreyfingu upp fyrir hofud, par sem farid er jofnum
hrada upp fyrir hné en eftir pad er rétt kroftuglega ar fotum

0g mjédmum og sténgin ferd frd hnjdm upp ad mjoémum

. Mynd 24. Startstada i
(mynd 25) og padan yfir htfudid (mynd 26). Padan er sVO kraftsnérun
stongin tekin mjuklega aftur nidur @ mjadmir og fylgt nidur a

golf.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Beinir armar i toginu,
bakid beint, htfud og axlir leida fyrstu hreyfingu pegar togad
er i stongina af golfinu, ekki missa mjadmir upp & undan

Oxlum. Stongin & ad koma vid lzerin. Rétta kroftugt ar fotum

0g mjédmum. Mynd 25. Sténg skotid af

mjédmum i kraftsnérun
Bunadur/ahold: Kustskaft/prik. Lyftingastong, 160 og lasar.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja med kustskaft/prik til ad
leera teeknina, svo lyftingastong og 160 pegar nagilegri
teeknilegri faerni hefur verid nad og haegt og rélega bata vid

pyngdum eftir pvi sem likamleg geta einstaklingsins leyfir.

Mynd 26. Lokastada i
kraftsnérun
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Kraftsnorun fra hnjam

Framkveemda lysing: Lyfingastongin er tekin fra golfi eda af bukkum og haldid vid
mjadmir (mynd 27). Han er sidan Iatin siga nidur leerin ad hnjdm (mynd 28) og svo
togud kroftuglega aftur upp ad mjédmum med pvi ad rétta kroftuglega ar fétum og
mjodmum og feerd upp fyrir hofud i einni samfelldri hreyfingu (mynd 26). Stongin er

svo feerd mjuklega aftur nidur ad mjédmum.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Langir armar i toginu, beint bak, axlir yfir

stonginni. Rétta kroftugt ar fétum og mjodmum.

Buanadur/ahold: Kustskaft/prik. Lyftingarstong, 1680 og lasar. Bukkar til ad taka

stdngina af.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja med kustskaft/prik til ad lera teknina, svo
lyftingastong og 160 pegar nagilegri teeknilegri feerni hefur verid nadd og hegt og

rolega baeta vid pyngdum eftir pvi sem likamleg geta einstaklingsins leyfir.

Mynd 27. Byrjunarstada Mynd 28. Stong vid hné i
kraftsnérun fra hnjam kraftsnérun fra hnjam
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Kraftvending (Power Clean)

Framkveemda lysing: Haldid um lyftingastongina med axlar breidu gripi milli
handa eda par um bil. Sest nidur i byrjunarstéduna (mynd 29) med beint bak og beina
arma og axlir yfir stonginni. Stongin togud med jofnum hrada upp fyrir hné og svo er
togad hratt i hana med pvi ad rétta ur fotum og mjédmum og stonginni skotid fra
mjodmum (mynd 30) og upp a axlir (mynd 31). Stongin feerd aftur ad mjédmum og

nidur & golf.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Fyrsta hreyfing upp af stad i toginu fra golfi er i
Oxlum og passa ad skjota ekki upp rassinum med pvi ad rétta of snemma ur fétum.
Beint bak. pegar stongin er komin upp fyrir hné rétta hratt og kroftugt ur fotum og

mjodmum og upp a teer. Hrod hreyfing handa fra mjéom og upp & axlir.
Banadur/ahold: Kuastskaft/prik. Lyftingastdng, 160 og lasar.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja med kustskaft/prik til ad lera teknina, svo
lyftingastong og 160 pegar negilegri teeknilegri faerni hefur verid ndd og heaegt og

rolega beeta vid pyngdum eftir pvi sem likamleg geta einstaklingsins leyfir.

Mynd 29. Byrjunarstada i Mynd 30. Sténg vid Mynd 31. Lokastada i
kraftvendingu mjodm kraftvendingu
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Hnébeygja

Framkvemda lysing: Stadid fyrir
framan hnébeygjustandinn og gripid
jofnu gripi um stongina. Stigid undir
stongin (mynd 32) og komid henni fyrir

efst & 6xlunum i peegilega stddu og jafnt

bil & bada enda. Stigid aftur & bak og
farid i byrjunarstédu (mynd 33). Dragig MYnd 32 Stigid undir lyftingastongina
djupt andann og fyllid badkinn af lofti. Setjist nidur,
hné fara orlitid fram og pyngdin er & haelunum
bakid beint og sest i botnstodu (mynd 34) og
sprengt upp Ur henni aftur i byrjunarstédu (mynd
33), andad fra. Stigid afram og skilid stonginni

aftur i standinn.

Lykilatriai til ad leggja aherslu a: Stongin sé rétt Mynd 33. Byrjunarstada hnébeygju

& likamanum pannig ad pyngdin se ekki meiri 6dru

megin. Bakid alltaf beint. Hafa stjorn a hreyfingum pegar verid er ad fara i
botnstéduna og svo akvedin hreyfing upp aftur. Passa ad hné leiti ekki inn pegar
verid er ad standa upp Ur botnstédunni, reyna ad prysta peim at. Stigid alltaf aftur a

bak i byrjun og afram inn i hnébeygjustandinn ad lokinni lyftu, pad er betra fyrir
oryggid.

Bunadur/ahold: Kaustskaft/prik. Lyftingastong,
169, lasar og hnébeygjustandur.

Mismunandi  erfidleikastig:  Byrja  med
kistskaft/prik  til  ad lera teknina, svo ' \ .
lyftingastong og 165 pegar negilegri teknilegri Mynd 34. Botnstada hnébeygju
feerni hefur verid ndd og heaegt og rélega beaeta vid pyngdum eftir pvi sem likamleg

geta einstaklingsins leyfir.
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Bekkpressa

Framkveemda lysing: Leggist & bekkpressubekkinn pannig ad augun eru undir
stonginni. Passid ad bakid sé & midju bekksins, feetur & golfi og brjostkassinn upp.
Gripid jafnt um lyftingastongina og takid hana af uppistédunum og i byrjunarstéduna
(mynd 35). Dragid djupt andann og latid sténgina siga nidur & brjostkassann vid
geirvortulinu undir stjorn og pegar stongin er komin i botnstéduna (mynd 36) er

henni ytt kréftuglega upp aftur i byrjunarstéduna (mynd 35).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Verid i godri og stédugri stodu & bekknum,
haldio jafnt um stongina. EKKi lata stongina siga of hratt nidur, pa er hetta & ad missa

spennuna Ur brjdstkassanum. Ytid sténginni hratt upp Gr botnstédu.
Banadur/ahold: Bekkpressubekkur, lyftingastdng, 160 og lasar. Handldo.

Mismunandi erfidleikastig: Byrjid ad na tokum & tekninni adur en farid er ad

pyngja. Lika haegt ad gera bekkpressu med handlédum.

Mynd 35. Byrjunarstada i bekkpressu Mynd 36. Botnstada i bekkpressu
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Auka styrktarafingar fyrir brjost og axlir

Skabekkur med handl6d

Framkvaemda lysing: Legid a skabekk i um pad bil 45° til
60° halla og handl6dunum haldid i hondunum i
byrjunarstédunni (mynd 37). Feerid handlodin i einni
akvedinni hreyfingu ar byrjunarstédu nidur ad brjostkassa i

botnstédu (mynd 38) og upp aftur i byrjunarstodu.
Olnbogar hreyfast ut fra brjostkassa.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Feetur & golfi fyrir

skabekk med handl6d

jafnveegi. Haldid handl6dunum  stédugum i allri

hreyfingunni. Hreyfingin er rélega nidur og hratt upp.
Banadur/ahold: Skabekkur og handlod.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og

endurtekningum. Létt handl6d og fleiri endurtekningar

é/f;
Mynd 38. Botnstada i
skabekk med handl6d

fyrst og pyngja og fekka endurtekningum pegar
einstaklingurinn er tilbdinn. Heegt ad gera til skiptis
med annarri hendi i einu pegar negilegri feerni hefur

verio naod.

Fluga

Framkvaemda lysing: Legid a bekk, med handl6d i
byrjunarstodu (mynd 39). Hendur ferdar beint Ut og
nidur i att ad golfi i botnstddu (mynd 40) eins langt og
lidleiki axla leyfir. Hendur feerdar hratt ar botnstddu

aftur i byrjunarstodu.

Lykilatridi til ad leggja aherlsu &: Handlédin rélega
nidur og hratt upp (kringlukast Gtkast). Feetur i golf
fyrir jafnveegi. Hafa handleggi nanast alveg beina, sma
beygja um olnboga. ynd 39. Byrjunarstada flugu
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Blanadur/ahold: Laus bekkur og handléo.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og
endurtekningum.  Létt handléd og fleiri
endurtekningar fyrst og pyngja og faekka
endurtekningum  pegar einstaklingurinn  er
tilbdinn fyrir pad.

Ofug fluga MynO. Botnsaéa flugu
Framkveemda lysing: Legid & maganum a bekk med handl6d i hondunum i
byrjunarstddu (mynd 41). Hendur feerdar upp i toppstédu (mynd 42) i einni dkvedinni
hreyfingu, haldid toppstédu i eina til tveer sekandur &dur en hendur fara aftur i

byrjunarstdou.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Hendur beint Gt fra likama og herdablod saman i
toppstodunni. Hafa stjorn & hreyfingunni og halda & méti ur toppstédunni i

byrjunarstéduna.
Banadur/ahold: Laus bekkur, handl6d og laus 160.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og endurtekningum. Létt handléd og
fleiri endurtekningar fyrst og pyngja og fekka endurtekningum pegar

einstaklingurinn er tilbdinn. M4 einnig nota létt laus 160.

5

Mynd 41. Byrjunarstada i 6fugri flugu Mynd 42. Toppstada i 6fugri flugu

o
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Arnold axlarpressa

Framkveemda lysing: Setid a bekk med handl6d vid
brjést, 16far visa ad likama (mynd 43). Handl6din eru svo
pressud upp fyrir hofud med pvi ad snda I6fum fram og
rétta ar handleggjum um leid (mynd 44). Handlédin eru

svo feerd aftur i byrjunarstodu somu leid til baka.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Sitja i godri og
stodugri stodu med fetur & golfi og beint bak. Pressa
akvedid upp og halda @ méti handl6dum & leidinni nidur.

Bunadur/ahold: Laus bekkur og handléo.

Mismunandi  erfidleikastig:  Breyta pyngd og
endurtekningum. Létt handl6d og fleiri endurtekningar
fyrst og pyngja og fekka endurtekningum pegar
einstaklingurinn er tilbtinn. Heegt ad gera til skiptis med

annarri hendi i einu pegar nagilegri feerni hefur verid nad.

Hlidarlyfta handleggja

Framkvemda lysing: Byrjunarstada (mynd 45) er
standandi med hendur nidur med sioum. Handleggjunum er
svo lyft i axlarhaed til hlidgar Gt fra likamanum i
lokastoduna (mynd 46) haldid i eina til tveer sekindur adur

en handleggir eru feerdir aftur i byrjunarstodu.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Standa i godri stéougri
stddu, gott ad beygja adeins hnén. Spenna kvid- og
bakvddva og lyfta handleggjum akvedid upp og halda a

moti til baka. Halda likamsstodu i gegnum hreyfinguna.
Buanadur/ahold: Handlod.

Mismunandi  erfidleikastig:  Breyta pyngd og
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Mynd 43. Byrjunarstada
Arnold axlarpressu

Mynd  44.  Lokastada
Arnold axlaroressu

Mynd 45. Byrjunarstada
hlidarlyftu handlegga



endurtekningum. Létt handlod og fleiri
endurtekningar fyrst og pyngja og fekka
endurtekningum pegar einstaklingurinn er |

tilbdinn.

Handl6dabeygja og pressa ' A
Framkvaemda lysing: Standandi med handl6d mﬁg‘gggﬁ& Lokastada hligarlyfu

nidur med sioum lofar visa fram (mynd 47). Handleggir eru beygdir um olnboga og
I6far visa ad likama (mynd 48). Handl6din eru svo pressud upp fyrir hofud i

lokastodu (mynd 49). Handl6din fara svo somuleid til baka i byrjunarstodu.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Standa i godri stodu i godu jafnvaegi. Akvednar
hreyfingar & uppleid og halda vel & moti pegar handlédin eru ferd aftur i

byrjunarstédu. Spenna kvid og bak fyrir aukinn stédugleika.
Buanadur/ahold: Handlod.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og endurtekningum. Létt handléd og
fleiri endurtekningar fyrst og pyngja og fekka endurtekningum pegar
einstaklingurinn er tilbdinn fyrir pad. Hegt ad gera til skiptis med annarri hendi i
einu pegar nagilegri feerni hefur verid néd.

5. Il ( ' b o
Mynd 47. Byrjunarstada Mynd 48. Midstada Mynd 49. Lokastada
handlédabeygju og pressu handlédabeygju og handlédabeygju og
pressu pressu
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Auka styrktarafingar fyrir kvid og bak

Sitjandi bolvindur med handléd

Framkvaemda lysing: Setid & bekk og héndum haldid beint ut fra 6xlum (mynd 50).
Undid upp a bolinn til haegri med atréttar hendur (mynd 51) og endurtekid eins & hina
hlidina.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Sitja i gédri og stédugri stédu med beint bak og
feetur i golfi. Halda spennu i kvid- og axlarvddvum. Halda stddu handleggjanna.

Vinna med kvidvodvunum.
Bunadur/ahold: Laus bekkur, handl6d og litil 160.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja rélega, ma nota bara hendur fyrst og svo litil 160
og vinna sig upp i handl6d. En ekki pad pung handl6d ad pad komi nidur & gedum

&fingarinnar, pannig ad hendurnar sigi nidur.

Mynd 50. Byrjunarstada bolvindu med Mynd 51. Bolvinda med handlédum til
handl6d heegri

Planki/fjallgbngumadur
Framkveemda lysing: Byrjad i armbeygjustodu (mynd 52) og svo eru feeturnir
feerdir upp ad sidunni til skiptis (mynd 53), stddunni haldid i eina til tveer sekdndur

og svo aftur i armbeygjustdduna.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda likamanum beinum i armbeygjustédunni

og halda feeti fra golfinu pegar hann er feerdur ad sidunni.
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Bunadur/ahold: Dyna ef parf, annars bara golfid.

Mismunandi erfidleikastig: Heegt ad vera & olnbogum ef armbeygjustada er of
erfid. begar feernin eykst ma feera fotinn beinan fram. Einnig er lika haegt ad minnka
bilid & milli handanna og fotanna med pvi ad fera hendurnar nar hvor annarri og
gera pad sama med feturna til ad minnka undirstdduna, pannig reynir meira &
jafnvaegid. Ma lika breikka bilid ef pad parf.

Mynd 52. Armbeygjustada Mynd 53. F6tur upp ad hegri siou

Hlidarplanki

Framkveemda lysing: Byrjad i armbeygjustédu (mynd 52) og svo er snuid upp &
likamann pannig ad hann hvilir & annari hendinni og & utanverdum jarkanum a feeti
sému hlidar, hin hendin visar upp i loft (mynd 54). Stodunni haldid i eina til tveer
sekandur og svo farid aftur i armbeygjustodu og svo ____

endurtekid eins fyrir hina hlidina.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda likamanum

beinum i armbeygjustdédu og hlidarstodu.

Banadur/ahold: Dyna ef parf, annars bara golfid.
Handl6d.

Mynd 54. Hlidarstada i
hlidarplanka

Mismunandi erfidleikastig: Heaegt ad vera & olnbogum ef armbeygjustada er of
erfid. Ma halda & handlédi pegar faerni er ordin géo eda lyfta efri faetinum upp i

hlidarstoounni.
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SUpermann

Framkveemda lysing: Stadid a fjorum fotum med beint bak (mynd 55). Nafli
dreginn inn og kvidur og bak spennt. Gagnsteedri hendi og fotlegg lyft samtimis i
larétta stodu Gt fra likama (mynd 56) og stodunni haldid i tveer til prjar sekandur &dur

en hendin og fétleggurinn eru latin siga aftur i upphafsstéduna.

Lykilatridi til ad leggja aherlsu &: Halda spennu i buk og halda st6dunni i tveer til
prjar sekandur. Halda bakinu beinu og ekki setja feetur haerra en i linu vid mjadmir til
ad virkja litlu hryggvodvana i mjobakinu. Ef foturinn fer upp fyrir mjadmir tekur

meira i stora rassvodvann.
Bunadur/ahold: Dyna ef parf, annars bara golfid.

Mismunandi erfidleikastig: Breikka bil til hlidar milli handanna og fétleggjanna til
ad gera audveldara, en prengja bilid til ad gera a&finguna erfidari.

Mynd 55. Byrjunarstada i Sipermann Mynd 56. Gagnstaedum hand- og fétlegg lyft

R&Aur med handlod

Framkveemda lysing: Handlod i vinstri hendi sem hangir beint nidur i att ad golfi,
vinstri fotur i golfi. Heegri hendi og haegri fotur uppi & bekk til studnings (mynd 57).
Vinstri hendi feerd upp ad likamanum (mynd 58) og st6dunni haldid i eina til tveer

sekundur adur en hendin er faerd nidur aftur. Endurtekid eins fyrir haegri hendi.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Halda baki beinu og spenna kvidvddva til ad

halda likamsstodunni. Draga herdablad peirrar hlidar sem er ad vinna i attina ad hinu.

Banadur/ahold: Laus bekkur og handléd.

75



Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og endurtekningum. Létt handl6d og

fleiri endurtekningar fyrst og pyngja og fekka endurtekningum pegar

einstaklingurinn er tilbdinn fyrir pad.

Mynd 57. Byrjunarstada i roori Mynd 58. Endastada rédurs med

med handl6d handl6d

Nidurtog fyrir framan

Framkveemda lysing: Setid og sndid ad tekinu med
hendur um sténgina (mynd 59). Kvidur og bak spennt
0g stongin dregin nidur ad brjosti (mynd 60) og haldid
i eina til tveer sekindur adur en stongin er ferd upp

aftur.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Dragid stongina
jafnt nidur med vinstri og haegri hendi og haldid & mati

pegar stongin er ferd i upphafsstoou ekki missa

spennuna.
Bunadur/ahold: Nidurtogsvel.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta pyngd og

endurtekningum.

76

Mynd 59. Byrjunarstada
nidurtogs fyrir framan

Mynd 60. Endastada
nidurtogs fyrir framan



Auka styrktarafingar fyrir faetur

Hnébeygja a 6drum feeti

Framkveemda lysing: Byrjunarstadan er pannig ad
stadid er & 6drum feeti fyrir framan bekk og er aftari
foturinn uppi & bekknum (mynd 61). Svo er fremri
foturinn beygdur par til hné aftari fotar er vid golfid
(mynd 62) og pa er rétt ar fremri feet og stadio upp i

byrjunarstédu. Endurtekid eins fyrir hinn fotinn.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda efri bdk
uppréttum allan timann med pvi ad spenna kvid- og
bakvddva. Passa ad hné fremri fotar fari ekki fram fyrir
teernar og halda beinni uppreéttri stodu a peim fotlegg sem

verid er ad beygja a.

Buanadur/ahold: Bekkur, handl6d, lyftingastong og laus
160.

Mismunandi erfidleikastig: Haegt ad framkvema &n
I60a medan verid er ad na tokum a &fingunni. Svo ma
nota handl6d og pegar styrkur er ordinn nagur er hagt ad

nota lyftingasténg og 160.

Framstig med bolvindu

Framkveemda lysing: | byrjun er stadid jafnt i bada
feetur og 168i haldid upp vid likamann (mynd 63). Svo er
stigid fram i haegri fot pannig ad hné vinstri fotar er alveg
vid golfid, um leid er undid upp & bolinn til haegri (mynd
64). Svo er spyrnt aftur upp til baka af heegri feeti i
byrjunarstddu og svo sama endurtekid fyrir vinstri fot og

bolvinda til vinstri.
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Mynd 61. Byrjunarstada
hnébeygju & 68rum faeti

Mynd 62. Botnstada
hnébeygju a 68rum feeti

Mynd 63. Byrjunarstada
framstigs med bolvindu



Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda 16di vid
likamann, halda efri bak uppréttum, stiga akvedid fram

og spyrna kroftugt upp til baka.
Bunadur/ahold: Laus 168 og medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja an pess ad nota 160,
svo mé nota medicinbolta eda 168 og halda peim nélaegt

likamanum. Pegar naegur styrkur er fyrir hendi og 6ryggi i

afingunni er gott ma feera 160id eda medicinboltann fra

Mynd 64. Botnstada
likamanum par til hendur eru alveg Utréttar. framstigs med bolvindu

Bra
Framkvaemda lysing: Legid & bakinu og feetur bognir hélfa leid ad rassi og hendur &
golfi (mynd 65). Sidan er kvidur spenntur og mjodmum lyft fra golfi med

aftanlaerisvodvum og rassvoovum (mynd 66).

Lykilatridi til ad leggja &herslu a: Spenna kvid- og bakvodva. Pegar verid er ad

lyfta mjédmunum upp hugsa um ad prysta fotunum i goélfio.
Blanadur/ahold: Laus bekkur.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja & gélfi med bada fetur & golfi, svo ma auka
erfidleikann med pvi ad setja feeturna upp & bekk. Einnig haegt ad fara ekki alveg
nidur i golf med mjadmirnar pannig ad atakid sé stddugt. Svo ma halda efstu

stddunni lengur og loks nota annan fétinn i einu.

Mynd 65. Byrjunarstada i bru Mynd 66. Endastada i brd
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Kalfazfing a 6drum feeti

Framkveemda lysing: Stadid & tabergi vinstri fétar og
haldid i til studnings (mynd 67). Farid upp & tabergid med
pvi ad rétta ar 6kklanum (mynd 68) og stéounni haldid i
eina til tveer sekundur og svo sigid nidur i

byrjunarstéduna. Endurtekid & haegri faeti.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Upprétt likamsstada
og a&kvedin hreyfing um oOkklalidinn med spennu

kalfavodva.
Banadur/ahold: Pallur til ad standa & og handl4d.

Mismunandi erfidleikastig: M& byrja an handl6ds og
svo beta pvi vid pegar vio & Pyngra handl6d pegar
einstaklingurinn er tilbdinn i pad og svo ma lika sleppa

pvi ad stydja sig vid ef feerni og styrkur er naegur til pess.
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Mynd 67. Byrjunarstada
kalfazfingar

Mynd 68. Endastada
kalfaefingar



Sérkrafteefingar med medicinbolta

Schult & bekk

Framkveemda lysing: Legid & bekk med heagri
oxlina vid bekkbrdnina og hegri hendi haldid
beint ut fra likamanum. Feetur i golfi. bjalfari eda
felagi heldur medicinbolta fyrir ofan heegri
hendina (mynd 69) sem hann letur svo falla i

hendi kastarans sem gripur boltann og hendir

honum upp i loftid eins fast og hann getur (mynd Mynd 69. Byrjunarstada Schult &

70). Endurtekid eins fyrir vinstri hendina. bekk

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Kastari
spenni kvid og sé tilbdinn ad taka vid boltanum.
Ekki lata boltann falla ar of mikilli heaed i
hendina, svona bolta breidd fyrir ofan hana.
Kastari reynir ad bregdast eins fljott og
kroftuglega vid og hann getur. Hreyfa hendina
hratt.

Bunadur/ahold: Laus bekkur, medicinboltar, pjalfari eda félagi.

Mismunandi erfidleikastig: Nota létta medicinbolta og ekki fara mikid yfir
keppnispyngd kringlunnar.

A hnjam i kringluhreyfingu

Framkveemda lysing: Byrjunarstada er & hnjanum med medicinboltann i hendinni.
Hendinni er svo sveiflad aftur (mynd 71) og mjodmum hnykkt fram og boltanum
kastad (mynd 72). Endurtekid fyrir hina hlidina.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Hradaaukning i sveiflunni og kroftug hreyfing
mjadma fram og slengja hendinni kroftuglega fram. Halda uppréttri likamsstoou i
gegnum hreyfinguna.

Banadur/ahold: Dyna og medicinboltar.
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Mismunandi erfidleikastig: Nota medicinbolta sem eru i kringum pyngd

keppnisahaldsins.

Mynd 71. Hendi i 6ftustu stédu Mynd 72. Medicinbolta kastad &
hnidm

Sitjandi hlidarkast i vegg

Framkveemda lysing: Setid & golfi med vinstri
hlid ad vegg, hné beygd og fetur i golfi, haldid &
medicinboltanum haegra megin vid likamann
(mynd 73). Medicinboltanum er Kkastad i
vegginn med bolvindu og sveiflu handleggja
(mynd 74), boltinn er gripinn pegar hann kemur

af veggnum. Endurtekid eins fyrir hina hlidina.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Halda
stddunni, virkja kviovodvana og kroftuga

bolvindu.
Bunadur/ahold: Dyna og medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Byrja med fatur i
golfi og svo pegar styrkur eykst er haegt ad lyfta
fotum fra golfi og kasta. Nota mis punga

medicinbolta.
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L \
Mynd 73. Bolvinda i sitjandi
hlidarkast i vegg

Mynd 74. Medicinbolta kastad i
sitjandi hlidarkasti i vegg



Medicinbolti afturdbak

Framkveemda lysing: Stadid med um pad bil axla bil & milli féta og medicinboltann
i hondunum fyrir ofan h6fudio og baki snuid i kastatt (mynd 75). Medicinboltinn er
svo feerdur i botnstodu (mynd 76) og svo er rett kroftugt ar fotleggjum og hoppad
upp og aftur & bak og boltanum hent aftur & bak yfir h6fudid (mynd 77) allt i einni

samfelldri akvedinni hreyfingu.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Fara & vidradanlegum hrada i botnstéduna, hugsa
um hradaaukningu i hreyfingunni. Halda baki beinu og beygja um hné og mjadmir.
Kroftug fraspyrna féta i kasthreyfingunni.

Bunadur/ahold: Medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta.

Mynd 75. Byrjunarstada Mynd 76. Botnstada Mynd 77. Medicinbolta
medicinbolta afturabak medicinbolta afturabak kastad afturabak

Medicinbolti &fram

Framkvaemda lysing: Byrjunarstada eins og i medicinbolta aftur (mynd 75) nema
na er sndid i kastatt. Farid i botnstédu eins og i medicinbolti aftur (mynd 76), en i
stagdinn fyrir ad kasta boltanum aftur er honum kastad afram (mynd 78) med pvi ad

halla likamanum afram og hoppa upp og afram.
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Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Fara a
vidradanlegum hrada i botnstdduna, hugsa um
hradaaukningu i hreyfingunni. Halda baki beinu og
beygja um hné og mjadmir. Kroftug fraspyrna fota i

kasthreyfingunni. _
B g

Bunadur/ahold: Medicinboltar. [\;lynd 78. Medicinbolta kastad
arram

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta.

Medicinbolti upp

Framkveemda lysing: Byrjunarstadan er eins og i
medicinbolta aftur og afram (mynd 75) og botnstadan er
lika eins (mynd 76) en i stad pess ad kasta aftur & bak
eda afram er boltanum na kastad beinnt upp i loftid

(mynd 79) med kréftugri fraspyrnu fota ar botnstédunni.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Fara &

vidradanlegum hrada i botnstdduna, hugsa um

Mynd 79. Medicinbolta
hradaaukningu i hreyfingunni. Halda baki beinu og kastad upp

beygja um hné og mjadmir. Kroftug fraspyrna fota i kasthreyfingunni.
Bunadur/ahold: Medicinboltar.
Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta.

Medicinbolti hippi

Framkveemda lysing: Legid & golfi eda dynu fyrir framan vegg eda & mdti
bjalfara/félaga. Hendur fyrir ofan héfud med boltann (mynd 80) svo eru bak- og
rassvoovar spenntir og fotum og efribdk lyft samtimis og boltanum kastad i vegginn
(mynd 81) eda til pjalfara/félaga. Sigid nidur aftur i byrjunarstodu og tekid & mati

boltanum.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: pParf ekki ad lyfta buk og fotum hatt upp, heldur
halda stodunni i eina til tvaer sekdndur. Upp med olnbogana i kasthreyfingunni.
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Bunadur/ahold: Dyna og medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta, halda

kaststodunni lengur.

Mynd 80. Byrjunarstada hippa Mynd 81. Medicinbolta kastad i hippa

Sending fra brjosti

Framkveemda lysing: Stadid jafnfatis fyrir framan vegg, um pad bil fimm til atta
metra frd veggnum, med medicinboltan fyrir framann brjostkassann (mynd 82).
Stigid fram i hagri f6t og svo vinstri og svo kasta boltanum fra brjosti (mynd 83).
Endurtekid fyrir haegri fot en péa er stigio fram fyrst i vinstri fot og svo heagri fot og
kastad.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Akvedni og taktur i skrefunum, sterk blokk
fremri fotar og akvedin kasthreyfing handa fra brjosti.

Bunadur/ahold: Medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta.

Mynd 82. Byrjunarstada i sendingu fra Mynd 83. Endastada i sendingu fra brjdsti
brjosti
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Uppsetur og kasta i vegg
Framkvemda lysing: Legid & baki med . _ : |
hendur fyrir ofan h6fud og hnén beygd og
feetur i golfi (mynd 84). I einni hreyfingu er

gerd uppseta og boltanum kastad i vegginn

um leid (mynd 85). Boltinn er svo gripinn

Mynd 84. Byrjunarstada uppsetu og

aftur pegar hann kemur af veggnum og farid i Kasta { vegg

upphafsstéduna.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Akvedin

uppseta og kroftug kasthreyfing axla og

handleggja. Feetur i golfi allan timann.
Banadur/ahold: Medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi

punga medicinbolta. Einnig haegt ad kasta til

pjalfara/félaga og hann kastar medicinboltanum til
baka.

Mynd 85. Uppseta og kasta i vegg

Medicinbolti i golf

Framkveemda lysing: Stadid med medicinboltann i
hondunum  fyrir  ofan  héfudio  (mynd  75).
Medicinboltanum er kastad af afli nidur i golfid (mynd
86) og boltinn gripinn pegar hann kemur upp af gélfinu og
farid aftur i upphafsstodu.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Beygja bukinn med

pvi ad nota kvidvodvana og prykkja boltanum i golfio

med héndunum. Passa ad fa boltann ekki i andlitid pegar Mynd 86. Medicinbolti
i
hann skyst upp ur golfinu til baka. %

Bunadur/ahold: Medicinboltar.

Mismunandi erfidleikastig: Nota mismunandi punga medicinbolta.
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Sérkraftshoppeaefingar

Jafnfeetishopp

Framkveemda lysing: Stadid i byrjunarstédu (mynd 87)
og hoppad jafnfaetis afram (mynd 88) og um leid og lent
er aftur er hoppid endurtekid eins oft og

endurtekningafjoldi segir til um.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &a: Kroftug spyrna ur
fétum og nota handleggi med i hoppid. Lenda & tabergi og
midjum fetinum med okklann krepptan upp og reyna ad

hafa timann sem foturinn snertir golfid milli hoppa eins wmynd 87. Byrjunarstada

stuttan og mogulegt er. Halda efri bk stodugum. jafnfetishoppi

Banadur/ahold: Dynur, golf eda gras til ad hoppa a.

Mismunandi erfidleikastig: Auka eda minnka akefdina i
hoppunum. Taka med eda an atrennu. Jafnfaetishopp a

tima dkvedna vegalengd.

Jafnfeetishopp afturabak
Framkvemda lysing: Byrjunarstadan er eins og i

jafnfeetishoppi &fram (mynd 87) en i stadinn fyrir ad hoppa Mynd 88. Jafnfztishopp
afram er hoppad jafnfeaetis afturabak (mynd 89).

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Kroftug spyrna ar
fotum, hendur med fyrir jafnveegi og halda efri buk

stédugum. Stuttur lendingartimi.
Buanadur/ahéld: Dynur, golf eda gras til ad hoppa a.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka akefdina i

hoppinu eftir getu hvers og eins.

Mynd 89. Jafnfatishopp
afturabak
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Grindahopp

Framkveemda lysing: Stadid fyrir framan grindina i byrjunarstddu (mynd 90) og
hoppad jafnfeetis yfir med kroftugri fota- og mjadmaréttu og 6flugri handahreyfingu
(mynd 91). Lent jafnfeetis og hoppad strax upp aftur yfir naestu grind (mynd 92) par
til buid er ad hoppa yfir peer allar.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Kroftuga fota- og mjadmaréttu i hverju hoppi og
nota hendur akvedid med. Halda efri buk st6dugum og lendinga timann milli

grindanna eins stuttann og haegt er.
Blanadur/ahold: Grindur.

Mismunandi erfidleikastig: Mismunandi had & grindunum, breyta fjarleegd milli

grinda og fjolda grinda.

Mynd 90. Byrjunarstada i Mynd 91. Hoppad yfir Mynd 92. Lending eftir
grindahoppi grind grindahopp
Burpees

Framkveemda lysing: Legid & kvidnum med |
handleggi til hlidar vid brjdéstkassann og l6fa i golf
(mynd 93). Ytt med héndunum i golfid og hoppad i
krjupandi stodu (mynd 94) og ur henni er hoppad

beint upp i loftid (mynd 95). Lent aftur i krjupandi

Mynd 93. Byrjunarstada burpees

stodu og farid i byrjunarstéduna allt i einni

samfelldri hreyfingu.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Spenna kvid og bak og kroftugar hreyfingar.
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Bunadur/ahdld: Ma gera inni eda Uti.

Mismunandi erfidleikastig: Breyta akefd

efingarinnar.

Mynd 94. Krjdpandi stada Mynd 95. Hopp upp i loft i
burpees burpees

Sikk sakk a badum fotum

Framkveemda lysing: Stadid jafnfetis og hoppad
jafnfeetis til hlidar og & ska afram yfir linu (mynd 96),
hoppad sikk sakk yfir linuna.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Akvedin og hrod
hopphreyfing.

BlUnadur/ahdld: Tartanbraut, eda & grasi yfir imyndada

linu.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka akefdina i Mynd 96. Sikk sakk
. . __ ¥firlinu
hoppunum. begar styrkur og feerni er nagileg er einnig

heegt ad hoppa & 6drum feeti.

Skrefhopp

Framkveemda lysing: Byrjad jafnfeetis ar kyrrstddu, stigid fram med vinstri fot og
hoppad af honum i skrefinu og lent a hagri fati og hoppad i skrefinu og lent a vinstri
feeti og svo koll af kolli (mynd 97).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Akvedin skref og lyfta hnjam i skrefhoppinu,
tvofalda armsveiflu eda einfalda. Stuttur timi i lendingu, tidni i hoppunum.
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Blanadur/ahold: Ma framkvama inni eda Gti. Dynur

til ad dempa hoggid i lendingu ef pess parf.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka
akefdina i hoppunum. Byrja Ur kyrrstodu eda med

stuttri atrennu.

Hopp & 6drum feeti
Framkvemda lysing: Stadid & 06drum feeti og

hoppad af honum og lent aftur & honum og hoppad

&fram (mynd 98). Endurtekid fyrir hinn fétinn. Myn 97. Skrefhopp med
einfaldri armsveiflu
Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Halda uppréttri

likamsstodu og 6fluga og virka 6kklahreyfingu.

BUnadur/ahold: Mé framkvaema inni eda Uti.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka akefdina i

hoppunum. Hoppa styttra eda lengra i hverju hoppi.

Skautahopp Mynd 98. Hopp & 6drum
Framkvaemda lysing: Stadio & vinstri feeti og hoppad 4 ska feti
og afram (mynd 99) og lent & hagri feti og stoppad (mynd 100), hoppad af heegri

feeti & ska og afram og lent & vinstri fati, stoppad og svo hoppad.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Halda efri buk |
stddugum, spenna kvidvodva og halda laréttri stdou
mjadma, ekki lata paer siga. Ofluga spyrnu i hverju hoppi.

Halda jafnveegi i lendingu pegar er stoppad.

Bunadur/ahold: Ma framkvaema inni eda Uti.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka akefdina i Mynd 99. Skautahopp af
vinstri feeti
hoppunum. Haegt ad gera baedi med stoppi eda an pess ad

stoppa eftir hvert hopp.
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Okklahopp
Framkveemda lysing: Stadid jafnfaetis og hoppad upp med
Oflugri réttu um Okkla, fetur nanast beinir, krafturinn

kemur Ur kalfavodvunum (mynd 101).

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Lenda & taberginu og

kreppa Okklann eftir spyrnuna af golfinu. Snertingin vid Mynd 100. Skautahopp.

golfid 4 ad vera eins stutt og mégulegt er. lent & hegri feti og
stoppad

Bunadur/ahold: Méa framkvaema inni eda Uti.

Mismunandi erfidleikastig: Minnka eda auka akefdina i

hoppunum.

Mynd 101. Okklahopp
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3. Kafli. Hrada- og fimieaefingar fyrir kringlukast

Hradi og fimi eru peettir sem kringlukastari parf ad bua yfir til ad geta kastad
kringlunni langt med stuttri atrennu. Kasthrada ma pjalfa med pvi ad kasta kringlum
sem eru badi léttari og pyngri en keppnis kringlan. Einnig ma kasta kalum,
byngdarboltum og pinnum sem eru léttari og pyngri en keppnis kringlan. Pad er um
ad gera ad hafa &fingarnar sem fjolbreyttastar & pessum arum og kasta nokkud mikid
og vinna i tekninni. Alltaf skal p6 geeta pess pegar verid er ad kasta mismunandi

bungum aholdum ad pad komi ekki nidur & teekninni i atrennunni.

Til ad pjalfa grunnhrada er haegt ad nota mismunandi tegundir og lengdir af

hradaaukningum og sprettum. Hér a eftir mun ég koma med nokkur deemi um slikt.

En fyrst nokkur ord um fimi. Fimi i kringlukasti ma pjalfa med pvi ad kasta kringlu
med atrennu eda gera ymiskonar &fingar i hringnum og utan hans eins og sja ma i
kafla eitt um teknipjalfun. Fimi ma lika &fa med jafnveegisefingum sem reyna a
jafnveegi og stoduleika hja kringlukastaranum. Pad er til fullt af allskonar

jafnvaegisaefingum og kem ég med deemi um pad hér & eftir.
En litum fyrst & hradann.

Zfingar fyrir grunnhrada

Hradaaukningar

Framkveemda lysing: Hlaupid med vaxandi hrada fyrirfram dkvedna vegalengd.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Godur hlaupastill, hlaupa a tdberginu og kroftug
fraspyrna fota i hverju skrefi og lyfta hnjdm. Hendur hreyfast um axlir beint fram og

aftur.
Banadur/ahold: Hlaupabraut, inni eda ti, lika & grasi.

Mismunandi erfidleikastig: Ma minnka eda auka &kefdina vid hradaaukningarnar

og hlaupa mismunandi langa vegalengd. Ma lika hlaupa brekkuspretti.
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Sprettir
Framkveemda lysing: Akvedin vegalengd 7§ (
hlaupin & fullum hrada eda akvednu hlutfalli af -

hamarkshrada.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Godur

hlaupastill, hlaupa a taberginu og kroftug
fraspyrna fota i hverju skrefi og lyfta hnjam. Mynd 102. Sledasprettur

Hendur hreyfast um axlir beint fram og aftur. God tidni i skrefum.
Bunadur/ahold: Hlaupabraut, inni eda ti, lika a grasi.

Mismunandi erfidleikastig: Ma minnka eda auka akefdina i sprettunum, hlaupa
langa spretti, stutta spretti, upp brekku eda med matstodu eins og sprettur med sleda
med 168i (mynd 102).

Afingar fyrir fimi

T - jafnveegiseafing

Framkveemda lysing: Stadid & heegri faeti & golfi,
hendur ad likama og vinstri fotur vid hlid heegri
fotar (mynd 103). Rétt ur haegri feti og um leid er
rétt ar vinstri feeti og hann teygdur aftur og rétt ar
heegri hendi fram pannig ad likaminn myndar
bokstafinn T (mynd 104). Vinstri hendi er haldid

kyrri & medan. Svo er farid aftur i byrjunar stodu. }\:fmigég?gngfry” narstada. &

Endurtekid eins fyrir vinstri fot.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Gerid
&finguna rolega. Haldid jafnveegi & feetinum sem
stadid er a allan timann. Passa ad halda mjédmum i

laréttri stddu ekki velta mjédmunum upp pegar rétt

er Ur fetinum aftur

Mynd 104. Endastada t-
jafnveegisafingar

Blanadur/ahold: Handl6d, bekkur, planki (2x4) til
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daemis.

Mismunandi erfidleikastig: Ma gera &finguna & golfi, uppa bekk eda & planka til ad

mjokka undirstéduna. Einnig ma halda a handlodi i hendinni sem er rétt fram.
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4, Kafli. Lidleikagefingar fyrir kringlukast

pad vill oft verda svo ad teygju og lidleikazfingar meaeta afgangi vid pjalfun, hefur
stundum komid fyrir hja mér lika, p6 ad petta sé naudsynlegur hluti pjalfunar fyrir
kringlukastara. bvi pad er naudsynlegt ad bua yfir lidleika til ad komast i godar
stodur i atrennunni og pad er audveldara ef naegur lidleiki er til stadar. En pad skiptir
mali hvernig stadid er ad lidleikapjalfun. begar madur teygir & sjalfum sér og notar
eigin voovaafl til pess kallast pad virkar teygjur, hins vegar ef pjalfari eda félagi sja
um ad halda teygjunni kallast pad Ovirkar teygjur. Pridja adferdin eru hreyfiteygjur.
P& teygir kastarinn & med pvi ad hreyfa utlimi eda vinda upp & bolinn og virkjar med
bvi vodvana sem & ad fara ad nota. Melt er med pvi ad nota frekar hreyfiteygjur vid
upphitun fyrir keppni eda &fingar heldur en virkar eda Ovirkar teygjur par sem par
geta dregid ur kraftmyndun i vodvum. Virkar eda Ovirkar teygjur etti frekar ad nota
begar verid er ad reyna ad auka lidleika og pa helst & 6drum tima en eftir erfida
&fingu, best veeri ef petta veeri gert alveg sér.

Eg mun nu fara yfir nokkrar teygjur ur hverjum flokki, petta er ekki teemandi listi yfir

teygjur en ég reyndi ad taka fyrir teygjur sem nytast fyrir kringlukastara.

Virkar teygjur

Brjéstvodvateygja

Framkveemda lysing: Stadid vid vegg eda eitthvad til ad
halda i yfir axlarhaed. Ef verid er ad teygja a heaegri hendi
og brjoéstvodva er stadid med vinstri fot fyrir framan
heegri fot (mynd 105). Til ad teygja & er haegri mjédm og
oxl ytt fram og haldid i 15 til 40 sekindur. Endurtekid

eins fyrir vinstri hendi og brjostvodva.

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Haldid uppréttri

likamsstodu og haldid teygju i tilskilinn tima. Ekki (i masa e
. : ; ; Mynd 105. Virk teygja
gleyma ad anda & medan verid er ad teygja. Teygid ad bri6StVoava

sarsaukamorkum.

Banadur/ahold: Veggur, kastbur eda eitthvad til ad halda i.
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Mismunandi erfidleikastig: Timinn sem teygjunni er haldid getur verid mislangur

og hversu mikid er teygt a.

Bolvinduteygja

Framkveemda lysing: Legid a golfi. Til ad teygja &
vinstri hlid bolsins liggur vinstri hendi beint ut fra
oxl og vinstri fotur er beygdur i 90° um mjédm og
hné og heegri hendi heldur um vinstra hné (mynd
106). Endurtekid eins fyrir haegri hlidina.

|
) o L ) ~ Mynd 106. Bolvinduteygja a
Lykilatridi til ad leggja aherslu &: begar teygt er & vinstri hlia

vinstri hlid. Reynid ad hafa vinstri 6xlina i golfi i teygjunni og reyna ad slaka a i

teygjunni. Heegri fotur er beinn.
Blanadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Timinn sem teygjunni er haldid getur verid mislangur

og hversu mikid er teygt a.

Mjadmateygja

Framkveemda lysing: Legid a baki med hendur ut
fra oxlum, til ad teygja a haegri mjoom er okkli
haegri fotar settur & vinstra hné sem er beygt (mynd
107). Teygt & med pvi ad setja haegri fot i golfid og
prysta haegra hné fra buknum (mynd 108).

Endurtekid eins fyrir vinstri mjoom. Mynd 107. Byrjunarstada
mjadmateygju

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Slaka & i

teygjuna, prysta hné fra likama, anda.
Banadur/ahéld: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: brystid hné fra

buknum til ad fa meiri teygju. Mynd 108. Mjadmateygja a hagri
mjéom
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Narateygja

Framkveemda lysing: Setid & golfi med feetur saman
fyrir framan mjadmir. Teygt & nara med pvi ad prysta
olnbogum nidur inna leerum (mynd 109).

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Reynid ad hafa

bakid beint og prysta olnbogum vel nidur.

Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Feera iljar naer eda fjeer Mynd 109. Nérateygja

mjodmum og breytid prystingi olnboga eftir porfum.

Framanlearisteygja

Framkvaeemda lysing: Teygt framan & vinstra leeri. Stadid
& heegri feti og haldid i til studnings med haegri hendi.
Tekid med vinstri hendi um vinstri 6kkla og foturinn
beygdur um vinstra hné. Vinstri fotur visar beint nidur.
Togad i vinstri 6kkla og teygt framan a vinstra leeri (mynd
110).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Standid bein og

prystid mjodminni fram til ad f& meiri teygju.
BUnadur/ahold: Eitthvad til ad stydja sig vid.

Mismunandi erfidleikastig: Timinn sem teygjunni er
haldid getur verid mis langur. Til ad fa meiri teygju togid

leerid meira aftur og prystid mjodm nidur og fram.

Kalfateygja

Framkvemda lysing: Teygt & vinstri kalfavodvum.
Stadid er med heegri fot fyrir framan vinstri fot og hendur
i vegg eda eitthvad traust til ad halda vid (mynd 111).
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Teygt a kalfum med pvi ad yta mjodmum fram.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Hell pess fotar sem verid er ad teygja & a ad vera

i golfi. brysta mjodmum fram.
Banadur/ahold: Veggur eda eitthvad traust til ad stydja sig vid.

Mismunandi erfidleikastig: Til ad fa meiri teygju prysta mjédmum vel fram.

Ovirkar teygjur

Ovirk brjostvdvateygja

Framkveemda lysing: Sa sem framkveemir teygjuna
stendur fyrir aftan pann sem & ad teygja a og heldur i
hann um framhandleggina (mynd 112). Hann togar svo |

handleggina aftur par til paegilegri teygju er nad.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Teygjid ad
sarsaukamodrkum og alls ekki lengra. Haldid héndum
pess sem er verio ad teygja & i axlarhed. S& sem er

verid ad teygja a horfir beint fram, ekki horfa nidur.

Blanadur/ahold: Enginn banadur.

Mynd 112. Ovirk
brjostvodvateygja

Mismunandi erfidleikastig: Breytid timanum sem

teygjunni er haldid.

Ovirk bolvinduteygja
Framkveemda lysing: Teygt a haegri hlid. S& sem a
ad teygja & liggur a golfi med hendur at fra 6xlum og

beygir haegri fét um hné og mjédm og vindur upp a

bolinn. bjalfari eda félagi krypur vid hagri hlid hans

og stydur hondum & hagri 6xI og haegra hné og

Mynd 113. Ovirk bolvinduteygj
brystir nidur 7 att ad golfinu (mynd 113). Endurtekid Vi RolInELieY g

eins fyrir hina hlidina.
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Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Teygid ad sarsaukamorkum og alls ekki lengra
en pad.

Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Beytid mismunandi prystingi og breytid hversu lengi

teygjunni er haldid.

Ovirk mjadmateygja

Framkvemda lysing: Teygt & vinstri mjodm. Sa sem
teygt er & liggur & bakinu. Sa sem teygir tekur vinstri fot
og beygir um hné og mjodm og snyr fetinum inn (mynd
114). Hann setur sinn vinstri fot vid haegri mjodm pess

sem hann er ad teygja & til stuonings. Teygt med pvi ad

snua faeti meira inn og yta vinstra hné ad heaegri 6xI. .
Mynd 114. Ovirk
Lykilatridi til ad leggja &herslu a: Teygid ad Miadmateygja

sarsaukamorkum og ekki meir en pad. Haldid um okkla og hné pess fotar sem er

verid ad teygja a.
Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Beytid mismunandi prystingi og breytid hversu lengi

teygjunni er haldid.

Ovirk aftanleeristeygja

Framkvaemda lysing: Teygt & véovum aftan & hagra
leri. Sa sem teygt er & liggur & golfi. Sa sem er ad
teygja tekur upp hagri fotlegg og krypur nidur & haegra
hné og heldur um haegra hné pess sem teygt er & med

vinstri hendi til ad stydja vid hnéd. Med heagri hendi

stydur hann & vinstra leeri pess sem hann er ad teygja a. [
Teygt med pvi ad yta feeti upp i att ad hofdi (mynd 115). Mynd 115. Ovirk

Endurtekid eins fyrir vinstri fotlegg. aftanleristeygja
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Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Teygid ad sarsaukamorkum og alls ekki lengra
en pad.

Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Beytid mismunandi prystingi og breytid hversu lengi

teygjunni er haldid.

Hreyfiteygjur

Armsveiflur

Framkvemda lysing: Stadid jafnfetis med
handleggi nidur med sioum. Handleggjunum er svo
sveiflad i hringi samtimis afram og svo aftur a bak

og loks i gagnstaeda att (mynd 116), en péa fer haegri

handleggur aftur & bak medan vinstri handleggur

fer &fram og svo 6fugt. Mynd 116. Armsveifla i
gagnstaeda att

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Hafid arma beina i sveiflunni, haldid mjédmum

kyrrum en hreyfid efri buk med bolvindu pegar 6rmum er sveiflad i gagnstaeda att.
Banadur/ahold: Enginn banadur.
Mismunandi erfidleikastig: Sveifla rélega, sveifla hradar.

Bolvinda med armsveiflu

Framkveemda lysing: Stadid jafnfetis og undid upp &
bolinn til haegri og vinstri til skiptis og armi somu hlidar
sveiflad aftur um leid (mynd 117).

Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Standa i godu

jafnvaegi og sveifla 6rmum akvedid aftur og vinda vel

, . Mynd 117. Bolvinda med
upp a bolinn. armsveiflu

Banadur/ahéld: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Framkvaema hreyfinguna & mismunandi hrada.
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Bolvinda med fotsveiflu

Framkveemda lysing: Legid & baki med arma beint ut
fr4 likamanum og fetur saman. Sidan er vinstri feeti
sveiflad i att ad heegri hendi med bolvindu (mynd 118)

og svo aftur til baka, sidan er hagri feti sveiflad med |

bolvindu i att ad vinstri hendi og aftur til baka. ) )
Mynd 118. Bolvinda a baki

. ke ., i . _ med fotsveiflu
Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Sveiflid feti

akvedid og reynid ad hafa axlir i golfi allan timann.

Blanadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Sveiflio feti hegt,

sveiflid feeti hratt. Einnig haegt ad liggja & kvionum og Mynd 119. Bolvinda & kvid

gera &finguna pannig (mynd 119). med fotsveiflu

Mjadmalidkun

Framkveemda lysing: Legid & baki, hendur &
brjosti, feetur eru beygdir um hné, iljar i golfi. Sidan
eru feeturnir latnir siga til haegri og vinstri til skiptis
(mynd 120).

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Reyna ad hafa
rassinn i goélfinu allan timann. Faera feturna til

hlidanna i akvedinni hreyfingu. I
Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Hreyfid fotleggi heegt,
hreyfid fétleggi hratt.

Fétsveifla i herdastoou

Framkveemda lysing: Legid a baki og fario upp 4 = 2
S _— . Mynd 121. Fotsveifla i
herdarnar og hendur settar undir mjadmir til studnings. heraastésu

Svo er fétleggjum sveiflad til skiptis i att ad golfi (mynd 121).
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Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Vera i godri og stédugri herdastddu og sveifla

fotleggjum akvedio.
Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Sveiflid fétleggjunum heegt, sveiflid fétleggjunum
hratt.

Grindahlaupsstada

Framkvemda lysing: Byrjad i grindahlaupsstodu
med vinstri fot beinan og bolur beygdur létt fram
(mynd 122). Sidan er rallad yfir i grindahlaupsstodu
med hagri fot beinan og bolur beygdur létt fram og

svo aftur yfir & vinstri fot og svo framvegis.

. . L, 3 L . Mynd 122. Grindahlaupsstada
Lykilatridi til ad leggja aherslu &: Teygja Iétt og juda 4 vinstri fot

mjodmum til i grindahlaupsstédunum.
Blanadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Skiptid rdlega a milli vinstri og hagri
grindahlaupsstodu, skiptid hratt milli vinstri og haegri grindahlaupsstodu.

Standandi fotsveifla afram og afturabak
Framkveemda lysing: Stadid a vinstri feeti og hagri
feeti er sveiflad fram og aftur (mynd 123). Endurtekid

eins fyrir vinstri fot.

Lykilatridi til ad leggja aherslu a: Haldid likama

stddugum og sveiflio feti dkvedid fra mjéom.

Blanadur/ahéld: Enginn banadur.

Mynd 123. Standandi
fétsveifla afram og afturabak

studnings, sveiflid rdlega, sveiflid hratt og akvedid. anstudnings

Sveiflid an pess ad halda i.

Mismunandi erfidleikastig: Haldid i eitthvad til
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Standandi hlidarfotsveifla

Framkveemda lysing: Stadido & heegri feeti og vinstri
feeti sveiflad fra haegri hlid til vinstri hlidar (mynd 124)
fyrir framan likamann. Endurtekid eins fyrir haegri fot.

Lykilatridi til ad leggja &herslu &: Haldid uppréttri

likamsstodu og sveiflid fdtleggjum med akvedinni

Mynd 124. Standandi
hlidarfotsveifla an studnings

hreyfingu.
Banadur/ahold: Enginn banadur.

Mismunandi erfidleikastig: Haldid i eitthvad til stuonings, sveiflid rélega, sveiflid
hratt og akvedid. Sveiflid &n pess ad halda i.
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