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Utdrattur

Virkni kvid- og bukvddva i voldum styrktarefingum. Andri Karlsson.
(2013). Tilgangur: Markmid rannsoknarinnar var ad athuga
vodvavirkni kvio- og bukvodva i atta voldum afingum og bera peer
saman. béatttakendur: bétttakendur voru valdir eftir hentugleika, 10
karlar & aldrinum 18 til 31 ars (medaltal: 20,4 ar). beir hofou allir aft
reglulega i fimm &r eda lengur (medaltal: 13,2 ar). Allir voru peir
heilsuhraustir og hofou ekki ordid fyrir meidslum sidastliona sex
manudi. Framkveemd: patttakendur framkvemdu atta valdar
styrktareefingar og virkni védvanna ,erector spinae“, ,,internal
oblique®, external oblique“ og ,rectus abdominal“ mald med
vOdvarafriti. Nidurstodur: ,,Erector spinae syndi mestu virkni i
hnébeygju. ,,Internal oblique* var mjog virkur i 6llum afingunum og
ba helst i plankahoppi (e. burpees) og dynamiskum planka. ,,External
oblique* og ,,rectus abdominis* voru virkastir i dynamiskum planka.
Afingin plankahopp syndi mestu medaltalsvirknina yfir allar
afingarnar. Umraedur: Fyrir ipréttamenn sem huga ad pvi ad pjalfa
kvidvodvanna veeri akjésanlegast ad nota &fingar eins og planka,
dynamiskan planka, plankahopp og T Ur armbeygjustodu pvi allar
bessar &fingar syndu mikla virkni i 6llum premur kvidvodvunum. Til
ad pjalfa kvid- og bukvddva eda djupvodvakerfi hryggjarins parf ad
framkveema fleiri en eina &fingu. Afingaastlanir sem settar eru
saman til ad pjalfa dkvedinn vodva eda vodvahop purfa ad innihalda
&fingar sem virkja pann vodva eda vodvahop. Einnig parf &fingavalid
ad fara eftir likamlegu formi, markmidum og hvort einstaklingurinn
hefur att vid meidsli ad strida. Pjalfarar eda peir sem setja saman
e&fingaaztlanir purfa pvi ad notast vid gbgn sem stydja peirra
&fingaval og pa verdur pjalfun einstaklingsins skilvirkari.



Formali

Astedan fyrir vali minu & vidfangsefninu var ad ég hef mikinn ahuga &
styrktarpjalfun. Styrktarpjalfun felst i pvi ad pjalfa akvedna vodva likamanns.
Kvid- og bukvodvar gegna storu hlutverki i flestum hreyfingum. beir stydja vid
hryggsuluna og hjalpa til vid ad halda likamanum uppréttum og i jafnveegi.
Fjolbreytni kvidaefinga er mikil og pvi ur mérgum ad velja. Mikilvaegt er ad vita
hvada &fingar henta best fyrir pann vodva sem & ad pjalfa hverju sinni. Eg valdi
pvi atta Olikar styrktareefingar og meeldi virkni fjogurra kvid- og bukvodva med
vodvarafriti i hverri &fingu fyrir sig. Markmid rannsoknarinnar var ad athuga
vodvavirkni kvid- og bukvodva i pessum atta eefingum og bera paer saman.
Ritgerdin er 12 ECTS eininga lokaverkefni mitt til B.Sc. gradu i
iprottafreedum vid Taekni- og verkfredideild i Haskolanum i Reykjavik. Eg vil
pakka leidbeinendum minum peim Einari Einarssyni og bordisi Lilju Gislad6ttur
fyrir adstodina. Einnig vil ég pakka Hilmari bPor Arnarsyni fyrir adstddu og adstod
vid melingar og unnustu minni henni Gudnyju Eypdrsdéttur fyrir yfirlestur og

adstod vid fragang.
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1. Fradilegur kafli

1.1 Vodvar

Pegar hjartad sleer, pegar vid 6ndum eda pegar vid hreyfum einhvern hluta
likamanns pa eru vodvar ad verki. I likamanum eru prennskonar vodvar. beir eru
sléttur vodvi, hjartavodvi og rakottur vodvi eda beinagrindarvodvi (mynd 1).
Sléttur voovi er sjalfstyrour vodvi (e. involuntary muscle) sem er stjornad af
sjalfvirka taugakerfinu (e. autonomic nervous system) og innkyrtlakerfinu (e.
endocrine system). Sléttir vodvar eru stadsettir i veggjum flestra &da og sja um ad
vikka og draga adarnar saman. Med pvi ad stekka eda minnka rammal &da er
hegt ad stjérna magni bléds sem fer um adarnar. Sléttir vodvar eru einnig i
flestum innri liffeerum likamans sem gerir peim kleift ad dragast saman eda slaka
a (e. relax) t.d. pegar feeda ferdast um parmana. Hjartavodvi er eingdngu ad finna i
hjartanu og uppbygging hjartans er naer eingéngu Ur hjartavédva. Hjartavodvinn er
sjalfstyrour voovi, likt og sléttur vodvi en styrir sér samt sjalfur med adstod
sjalfvirka taugakerfisins asamt innkirtlakerfinu. R&kottur voovi eda
beinagrindarvodvi er viljastyrdur vodvi (e. voluntary muscle) sem stjérnad er af
viljastyrda taugakerfinu (e. somatic nervous system). I likamanum eru yfir 600
rakéttir voovar. Flestir peirra eiga festur og upptok & beinum og eru pvi oft
kalladir beinagrindarvodvar. Hlutverk peirra er ad fera beinin Or stad. Pegar
rakottur vodvi dregst saman faerir hann pau bein sem hann & festu og upptok i ad
hvort 6dru og vid pad verdur hreyfing a beinunum (Wilmore, Costill og Kenney,
2008).
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Rékéttur vodvi Hjartavédvi

Mynd 1. Smésjarmyndir af védvum (Wilmore o.fl., 2008).



Rakottur vodvi er ekki bara ein eining heldur er hann gerdur Gr mdrgum
vodvapradum og vodvatrefjum. Ysta lag vodvans er vodvahula (e. epimysium)

sem umlykur hann allan og heldur honum saman. Undir védvahulunni eru

vOodvaknippi (e. fasciculus)
sem hefur ad geyma
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(mynd 2). Voovatrefjar eru

gerdar (r préteinpradum sem Mynd 2. Uppbygging rakétts vodva (Wilmore o.fl.,
kallast aktin og myosin, og 2008).

bad eru pessir predir sem mynda samdrattareiningu védvans. Samverkun milli
aktin- og myosin pradanna gerir pad ad verkum ad vodvasamdrattur & sér stad
(Wilmore o.fl., 2008).

Til ad rakéttur vodvi geti dregist saman purfa bod ad berast fra heila eda
midtaugakerfi eftir hreyfitaugungi sem tengist vodvapradum i vodvanum. Pessi
hreyfitaugungur og peir vodvapraedir sem honum tengjast kallast ein hreyfieining.
Eftir pvi sem fleiri hreyfieiningar eru virkjadar pvi meiri kraftverkun & sér stad og

Ofugt (Wilmore o.fl., 2008).



Ekki eru allir vodvapraedir i hverjum vodva eins. Vodvapradum er skipt i tegundir
eftir samdrattarhrada og i hvada réd peir virkjast. Tegundin akvardast af
hreyfitaugungnum sem tengist vodvapredinum. Tegund | af vddvapradum eru
svokalladir haegir vodvapreadir. Tegund Il eru hradir vodvapraedir pvi peir eru med
meiri samdréttarhrada heldur en tegund I. Munur & samdrattarhrada & milli pessara
tveggja tegunda er sa ad tegund I er um 110 millisekindur ad na fullum samdreetti
en tegund Il er um 50 millisekdndur ad na fullum samdreetti (Wilmore o.fl., 2008).

Tegund Il af védvapradum er skipt i undirtegundir, Ila, 1lb (11x) og llc.
Rannsoknir hafa synt fleiri undirtegundir eins og Ild, en pad hefur ekki verid
stadfest (Schiaffino og Reggiani, 2011). Munurinn a pessum undirtegundum er
fjoldi hverrar tegundar i védva og hve oft hver tegund af védvapradum er virkjud.
Hlutfall pradategunda i flestum védvum er ad medaltali um 50% af tegund | og
50% af tegund I1. Tegund Il skiptist svo i 25% af Ila og 25% af I1b og par af um 1
til 3% er llc. En hlutfallio getur verid breytilegt eftir einstaklingum, vodvum og
pjalfun. Virkjun vodvapradanna fer eftir hreyfingunni sem er framkvemd. Vid
laga akefd eru nénast eingdngu tegund | virkjud. Med aukinni &kefd virkjast
tegund Ila og pvi nast I1b og llc vid mikla akefd (Wilmore o.fl., 2008).



1.2 Kvid- og bukvodvar

1.2.1 Almennt um kvid- og bukvodva
Kvidvodvarnir eru hluti af bukvédvunum og eru peir fjorir talsins. beir gegna pvi
hlutverki dsamt bakvodvum og djupvodvakerfi hryggjarins (e. core muscles) ad
stydja vid hryggstluna og ad halda likamanum uppréttum. Kvidvddvarnir eru
,rectus abdominis®, ,external oblige®,

»internal oblige* og ,transversus

abdominis“ (mynd 3). ,External og internal oblige“ &asamt ,transversus
abdominis* eru siduvodvar med upptok sin a rifbeinum og mjadmagrind. Peir
teygja sig fram a vid og eru festur peirra & lifbeini, mjéom og a sinabreidu (e.
rectus sheath) sem er a framanverdum kvidnum og tengir saman alla
kvidvodvanna. ,,Rectus abdominis® & upptok sin & lifbeini og liggur upp eftir
framanverdum kvidnum par sem hann festist a nedri hluta bringubeins og & nedstu
rifbein. Lega vodvaprddanna i kvidvodvunum gerir pad ad verkum ad
kvidveggurinn er mjog sterkur par sem peir liggja skahallt & hvor adra.

Kvidvodvarnir hjalpa til vid

ondun asamt pvi ad stjérna

Seratus antodor

innri prystingi i kvidarholi.

Linea alba

Einnig sja peir um ad hreyfa

pvi

’, - Tondinous intersection
bukinn Transversus
abdominis

stytting a
Rectus
abdominis

kvidvodvum gerir pad ad
verkum ad bukurinn hallar
fram & vid, til hlidar eda
snyst i adra hvora att
(Martini,
Tallitsch, 2009).

Timmons  og

Internal oblique —& ~

External oblique;

S
— d
Sy 2

of the external ;r
oliquo /

|

Mynd 3. Kvidvddvar (,,SkinnyBulkUp.com*, e.d.)

,, Transversus abdominis* tekur mjog storan patt i ollum hreyfingum
likamanns. Rannsdknir hafa synt ad hlutverk ,.transversus abdominis* er adallega
ad auka innri prysting i kvidarholi sem verdur til pess ad alag a hryggjarlioi
minnkar. Einnig er ,transversus abdominis® sa vodvi sem virkjast fyrst adur en
hreyfing & sér stad, i nedri og efri Utlimum. Med pvi ad virkja pennan djuplaga
kvidvddva a undan 6drum vodvum pé er likaminn ad undirbua sig fyrir 6jafnveegi

sem skapast vid hreyfing (Hodges og Richardson, 1997).



Bukvodvar eru allir peir vodvar sem eru i buknum. Hlutverk peirra er margvislegt

s.s. ad halda likamanum st6dugum, hreyfa likamann og atlimi, verja hrygg og

liffeeri asamt pvi ad stjorna kvidspennu og prystingi i kvidarholi (Axler og

McGill, 1997).

Djupvodvakerfi hryggjarins er samansafn af djupleegum kvid-, grindar- og

hryggvodvum sem sja um tvenns konar athafnir, p.e. ad stydja vid hryggsuluna og

hjalpa vid 6ndun. Mismunandi er eftir hdfundum fraedigreina hvort pad sé

einungis djapvodvakerfi hryggjarins sem sér um pessar athafnir eda hvort

grunnlegu vodvarnir p.e. kvid- og bakvodvar komi lika ad myndun a innri

stodugleika (Lederman, 2010). Pessar athafnir geta vodvarnir framkvemt & sama

tima dsamt pvi ad peim er stjérnad af 6drum taugabodum en peim sem stjérna

storu, grunnleegu kvid- og bakvodvunum (Aaberg, 2007).

Everett Aaberg (2007) skilgreinir djupvodvakerfi hryggjarins & einfaldan

hatt. bad eru peir vodvar sem loka kvidarholinu ad framan, aftan og til hlidanna.

Peir eru pindin (e.
Diaphragm),

grindarbotnsvédvar (e. pelvic
floor muscles), kvidvodvarnir
og hépur af djapleegum
hryggvédvum  sem  heita
,,multifides
(mynd 4).

pessir vodvar mynda innri

,,semispinalis®,

og ,rotatores*

prysting i kvidarholinu til ad

stydja  vid hryggsuluna

samhlida pvi ad framkvema Mynd 4. Djpvodvakerfi hryggjarins
(,,DavidLasnier.com*, e.d.).

inn- og uténdun.

Semispinalis \

Multifidus —

Rotatores /3 e

Diaphragm

Transversus
abdominis

muscles

@ Healthwise, Incorporated
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1.2.2 bjalfun kvid- og bukvodva

Ef pjalfun a ad skila arangri og koma i veg fyrir meidsli parf ad byggja upp gddan
likamlegan grunn. bvi parf sérstaklega ad leggja aherslu & kvid- og bukvédva par
sem peir vodvar halda likamanum uppréttum og i skordum. Vid aukid alag eins og
i styrktarpjalfun stydja bukvodvarnir vid hryggsuluna svo ekki verdi yfiralag a
hryggjarlidi. Of mikid alag getur skadad lidpofa sem liggja a milli hryggjalida og
valdid verulegum skada (Axler og McGill, 1997).

Til er fjoldinn allur af kvidefingum og efingum sem reyna dbeint &
kvidinn. Rannsoknir hafa verid gerdar & virkni kvidvodva i hinum ymsu
kvidaefingum, t.d. til ad syna fram & hvada &fing gefi mestu védvavirknina, alag a
mjohrygg og til pess ad bera saman virkni i einstokum afingum (Monfort-Pafiego,
Vera-Garcia, Sanchez-Zuriaga og Sarti-Martinez, 2009).

Engin ein &fing getur pjalfad alla kvidvodvanna. bvi parf ad framkveema
mismunandi efingar til ad virkja oOlika vodva eda vodvahdpa. Afingarnar geta
verid fjolbreyttar og fer pad eftir pjalfunarmarkmidum, getu eda hverju er sost
eftir hvada afingar henta best hverju sinni (Axler og McGill, 1997). Axler og
McGill (1997) rannsdkudu tolf mismunandi kvidaefingar. Markmid peirra med
rannsokninni var ad athuga hvada kvideefing veeri druggust, p.e. hvada afing er
med mestu vodvavirknina & moti lagmarksalagi & mjohrygg. Skodadar voru tolf
kvidefingar med vodvarafriti sem framkvemdar voru af niu karlménnum. Ppeir
komust ad peirri nidurstodu ad afingarnar reyndu mismikid & hvern vodva fyrir
sig og med mismiklu alagi & mjohrygg. bvi parf ad vega og meta hvada &fingar
skulu framkvaemdar eftir pvi hvada markmidum er 6skad eftir. I nidurstddunum
fundu peir ekki hina fullkomnu afingu en hinsvegar kom i ljos hvada efingar
henta betur en adrar. Afing eins og kvidkreppur med beinum fotleggjum par sem
efra bak er lyft fra golfi er med haa virkni i védvum og hatt alag & mjohrygg
midad vid kviokreppur par sem einungis herdablodum er lyft fra golfi og feetur
bognir um 90°, en peer eru med laga vodvavirkni og lagt alag & mjohrygg. beer
&fingar sem komu best ut ar rannsokninni m.t.t mikillar védvavirkni & moti lagu

alagi & mjohrygg voru:
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Kvidkreppur med faetur skordada,
fétleggir eru bognir i 90° og
herdablédum er lyft fra golfi. (mynd
5).

Kvidkreppur par sem Herdablddum er
lyft fra golfi og fotleggir eru bognir i
90° (mynd 6).

Kvidkreppur par sem mjédm og
fétleggir eru bognir i 90°,
herdabl6dum er lyft fra golfi og snuid.
Olnbogi fer i att ad gagnstedu hné a
vixl i hverri kreppu (mynd 7).

Hangandi fotalyftur par sem hangid er
i sténg og fatleggjum lyft par til
mjoom er beygd i 90° an pess ad fera

mjéom fram & vid (mynd 8).

CURL-U'P (FEET FIXED)

Mynd 5. Kvidkreppur med fetur skordada
(Axler og McGill, 1997).

C8TF CURL-UP (FEET FREE)

Mynd 6. Kviokreppur (Axler og McGill,
1997).

AT

t |
2"

DYNAMIC CROSE-KENEE CURL-UF
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Mynd 7. Kvidkreppur med olnboga ad hné &
vixl (Axler og McGill, 1997).

HANCING STRAGHT-LEG RAISE

Mynd 8. Hangandi fétalyftur (Axler og
McGill, 1997).



peaer afingar sem komu hvad verst Ut p.e. peer &fingar sem voru med hatt alag a

mjohrygg og laga vodvavirkni voru:

Fotalyftur par sem legid er & bakinu
og fétleggjum lyft i 30° fra golfi “,
(mynd 9). ot

STRAIGHT-LEG RAISE

Mynd 9. Fotalyftur fra gélfi (Axler og

McGill, 1997).
Fétalyftur par sem legid er & bakinu
med fotleggi bogna i 90° og peim lyft T b
par til mjédm er bogin { 90°.(mynd Al (LI I,J',f/ ‘L\\_’J
10), i
Ay s

Mynd 10. Fétalyftur fra golfi med bogin hné
(Axler og McGill, 1997).

Kvidkreppur par sem mjodm og

fotleggir eru bognir i 90°, i iy /L/_“\
herdablodum lyft fra golfi, bk snuid L’;}—-;* \

0g hond ytir & moti gagnsteedu hné i3 STATIC CRDSS-ANEE CURI-UP

sekdndur & vixl (mynd 11).
Mynd 11. kvidkreppur med hond & gagnstaett
hné (Axler og McGill, 1997).

Hangandi fotalyftur par sem hangid er
i stong. Fotleggir eru bognir i 90° og
peim lyft par til mjéom er bogin i 90°.
(mynd 12).

WANGING FENT-LEG AAIFE

Mynd 12. Hangandi fétalyftur med beygd hné
(Axler og McGill, 1997).
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Kvidzfingar leggja mismikid alag & mjohrygginn og pvi ber ad varast hvada
&fingar eru framkvaemdar, sérstaklega fyrir pa sem pjast af mjobaksvandamalum
(Axler og McGill, 1997).

Plankazfingar hafa synt fram & mikla virkni i kvidvédvum & moti litlu
alagi & mjohrygg. I plankaafingum er likamanum haldid i laréttri stodu par sem
feetur og framhandleggir hvila & golfi. Plankagfingar er haegt ad framkveema a prja
vegu, p.e. kvidur snyr ad golfi (planki), bak snyr ad golfi (6fugur planki) og 6nnur
hligin snyr ad golfi (hlidarplanki). Allar eiga paer pad sameiginlegt ad syna mikla
vOdvavirkni i kvid- og bukvoédvum med litlu alagi @ mjohrygg (Axler og McGill,
1997).

Rannsokn sem framkvaemd var af Garcia-Vaquero og félogum syndi fram
4 ad med pvi ad lyfta 6drum feetinum fré golfi pegar plankazfingin er framkvemd
er haegt ad virkja kviovodvana enn frekar. Planki verkar ad mestu leiti & ,,rectus
abdominis“ vodvann og med pvi ad lyfta 6drum faetinum eykst virknin um ram
20%. Ef lyft er 6drum feeti i 6fugum planka eykst virkni i ,,internal og external
oblique um rim 16%. I hlidarplanka eykst virknin i , internal oblique védvunum
um tep 13% pegar fetinum var hallad fram & vid (e. hip flexion), en meiri virkni
fékkst vid ad fera fotinn fram & vid heldur en aftur & vid (e. hip extension)
(Garcia-Vaquero, Moreside, Brontons-Gil, Peco-Gonzélez og Vera-Garcia, 2012).

Moraes og félagar gerdu rannsékn a hefdbundinni kvidkreppu med
mismunandi motstodum, allt fra 20% af 1RM (Repetition max) til 80% af 1RM.
Peir komust ad peirri nidurstodu ad til ad fa sem mestu virkni i kvidvodvanna, og
pa adallega ,,rectus abdominis® er veenlegast ad framkvema endurtekningar &
kostnad motstodu. Mismunandi fjoldi endurtekninga med meira en 20% af 1RM
motstoou gefa mestu virkni fyrir pjalfun kvidvodva (Moraes o.fl., 2009).

Escamilla og félagar skodudu virkni kvidvddvanna i tiu 6hefdbundnum
kvideefingum og i tveimur hefdbundnum. Ohefdbundnu kvidafingarnar sem
innihéldu einhverskonar a&fingarteki voru: ,,Ab revolutionizer double crunch®,
,Ab revolutionizer oblique crunch®, ,,Ab revolutionizer reverse crunch®, ,/Ab
revolutionizer reverse crunch with weights* (mynd 13), ,,hanging knee-up with
straps® (mynd 14), ,,power wheel pike®, ,,power wheel knee-up*, ,,power wheel
roll-out” (mynd 15), ,,reverse crunch flat* og ,,reverse crunch inclined 30 degrees*
(mynd 16). Hefdbundnu kvideefingarnar voru uppsetur med bogin hné (e. bent-

knee sit-up) og kvidkreppur (e. crunch). Helstu nidurstdédur voru peer ad power
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wheel roll-out &fingin var su &fing sem virkjadi hvad mest kvidvodvanna adsamt
pvi ad valda litlu alagi 4 mjohrygg og lagmarka virkni i ,,rectus femoris*“ og
,lumbar paraspinal® vodvum. Par afingar sem reyndu mikid a4 kvidvodvanna
asamt pvi ad syna virkni i 6drum védvum voru ,,power wheel roll-out, , power
wheel pike*, ,,power wheel knee-up®, ,,hanging knee-up with straps® og ,,reverse
crunch inclined 30 degrees”. ZAfingar sem hdfundarnir mela ekki med fyrir
einstaklinga med mjobaksvandamal eru ,,bent-knee sit-up®, ,,power wheel pike*,
»power wheel knee-up“ og ,,reverse crunch inclined 30 degrees* vegna pess hve
mikid peer virkja ,;rectus femoris® og ,,lumbar paraspinal®“ vodvana (Escamilla
o.fl., 2006).

Samkvemt pessum rannsoknum pa eru kvidzfingar eins og
plankagfingarnar og &fingar sem halda likamanum i laréttri stodu fra golfi (power
wheel roll-out) akjosanlegar til pjalfunar & kvid- og bukvdédvum vegna pess ad

baer syna haa virkni i kvidvodvunum og litid alag & mjéhrygg.

o

Mynd 14. Hanging knee-up with straps

Mynd 13. Ab Revolutionizer (A) double

crunch, (B) oblique crunch, (C) reverse (Escamilla o.fl., 2006).
crunch, (D) reverse crunch with weights '
(Escamilla o.fl., 2006).

Mynd 15.Power Wheel (A) pike, (B) knee- Mynd 16. (A) Reverse crunch flat, (B)

up, (C) roll-out (Escamilla o.fl., 2006). Reverse crunch inclined 30 degrees (Escamilla
o.fl., 2006).
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1.3 Voovarafrit

Samdrattur i vodva verdur pegar rakottur vodvi feer bod fra hreyfitaugungi um ad
dragast  saman. Bodspennan  frd&  hreyfitaugungnum  berst  eftir
vodvafrumuhimnunni og vid pad verdur vodvasamdrattur (Wilmore o.fl., 2008).
pessa virkni/orvun vodvans er haegt ad skoda med pvi ad nota vodvarafrit (e.
electromyography). Védvarafrit er notad i endurheafingu, leknavisindum,
iprottafreedum og i vinnuvistfredum svo eitthvad sé nefnt. Kostir pess ad nota
vOdvarafrit er ad pad er haegt ad skoda hvad er ad gerast innan i védvanum, afkost
hans og virkni. begar vddvarafrit er notad pa er yfirbordsnemum (e. skin surface
electrode) komid fyrir a hadinni yfir grunnlegum voédva. Yfirbordsnemarnir
skynja svo bodspennuna sem fer um védvann. Fyrir djlplega eda sméa vodva
parf ad koma fingerdum nemum (e. fine wire electrode) inn i védvann med nalum.
Pad er gert med pvi ad fingerdir virar/nemar eru praeddir i gegnum hola nal.
Nalinni er svo stungid & réttan stad i vodvann, hun dregin Ut og eftir sitja nemarnir
i vodvanum. Nemarnir skynja svo bodspennuna sem vodvinn fer fra
hreyfitaugungnum. bessar adferdir hafa sina kosti og galla. Yfirbordsnema er
eingdngu hagt ad nota til ad skoda virkni yfirbordsvodva og geta peir pvi numid
virkni fra naleegum védvum (e. cross talk). Til ad komast sem mest hja pvi parf
stadsetningin ad vera rétt og einnig er malt med ad nota smaa nema, pvi peir
minnka likur & ad nalegir vodvar trufli nidurstéour. Einnig parf ad undirbla
hadina vel til ad sem minnst truflun verdi & spennunni fr4 vodva til
yfirbordsnema. HGdin er prifin og 6ll har eru fjarleegd par sem nemarnir eru
stadsettir. Einnig er hagt ad nota finan sandpappir eda alkohol til ad hreinsa
hadina. Nalarnar hinsvegar verda ekki fyrir truflun fra ndleegum vodvum pvi peim
er stungid inn i vodvann sem a ad mela. Nalarnar henta pvi betur fyrir djuplega
0g smaa vodva og Vvido adstedur par sem einungis akvedin virkni i einstokum
voova skal skoda. Rétt stadsetning & nemum hvort sem pad eru yfirbords eda
fingerdir nemar skiptir h6fud mali pegar virkni hvers vodva er skodud. pvi parf ad
fara eftir stadsetningarkorti fyrir vodvarafritsnema (e. anatomical positions of
selected electrode sites) (mynd 17) til ad nidurstédur verdi sem nakvaemastar
(Konrad, 2005).
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Mynd 17. Stadsetningarkort fyrir védvarafritsnema (Konrad, 2005).
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1.4 Styrktarpjalfun

Skilgreiningin & styrk er sa kraftur sem vodvi eda vodvahopur getur framkveemt i
hreyfingu & dkvednum hrada (Stoppani, 2006). Til eru margar atgéafur/tegundir af
styrk en peer eru:

Alstyrkur (e. absolute strength) — Hamarksstyrkur vodva par sem
kraftverkunin er éhindrud, p.e. varnarkerfi likamanns eru ekki til stadar né engin
hamlandi ahrif. Pad er mjog sjaldgeft ad einstaklingur geti framkveemt
6hindradan styrk nema undir sérstokum kringumstedum s.s. i neyd eda undir
daleidslu (Stoppani, 2006).

Hamarksstyrkur (e. maximal strength) — Hamarksstyrkur védva eda
vOdvahops sem framkvemdur er i &fingu med einni endurtekningu (1RM).
Aztlad er ad 1RM sé um 80% af oOhindrudum styrk (Stoppani, 2006).

Hlutfallsstyrkur (e. relative strength) — Hlutfallid @ milli hdmarksstyrks og
byngd einstaklingsins. Tveir einstaklingar sem eru mispungir geta haft sama
hlutfallsstyrk. Daemi: Einstaklingur A er 150 kg og lyftir 300 kg i hnébeygju
(300kg/150kg=2). Einstaklingur B er 75 kg og lyftir 150 kg i hnébeygju
(150kg/75kg=2). Hlutfallsstyrkur pessara einstaklinga er sa sami. Hlutfallsstyrkur
er oft notadur til ad bera saman andstedinga i keppnum (Stoppani, 2006).

Sprengikraftur/afl (e. speed strength/power) — Getan til ad framkvaema
kraft & timaeiningu. bvi hradar sem kraftmyndunin & sér stad pvi meiri
hradastyrkur/afl (Stoppani, 2006).

Upphafsstyrkur (e. starting strength) — Getan til ad framkvema mikinn
kraft i upphafi hreyfingar (Stoppani, 2006).

Hroédunarstyrkur (e. acceleration strength) — Getan til ad halda afram ad
auka kraftmyndun. Hrédunarstyrkur kemur oft i kjolfar upphafsstyrks eins og t.d. i
100 metra hlaupi (Stoppani, 2006).

kraftpol (e. endurance strength) — Getan til ad framkvama kraft yfir langan

tima eda med morgum endurtekningum i &fingu (Stoppani, 2006).
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Styrktarpjalfun getur pvi pjalfad margar tegundir af styrk og mismundandi er
hvernig pjalfuninni er hattad hvort verid sé ad pjalfa hamarksstyrk eda
Uthaldsstyrk (Stoppani, 2006). I styrktarpjalfun iprottamanna etti avalt ad pjalfa
pa tegund styrks sem hentar peirri ipréttagrein sem stundad er og &fingar skulu
valdar at fra teeknilegri hlid greinarinnar (Gjerset, Haugen og Holmstadt, 1999).
Styrktarpjalfun er oftast framkvaeemd sem I6dapjalfun (e. weight training)
eda motstodupjalfun (e. resistance training). Lodapjalfun skiptist i pjalfun med
lausum 168um (e. free weights) og pjalfun i lyftingarteekjum (e. machine weights).
Munurinn & pessu tvennu er ad i lyftingarteekjum er hreyfiferill 163sins styrdur af
teekinu en med lausum 168um sér einstaklingurinn um ad hreyfa 163id og halda pvi
innan akvedins ferils. Einnig eru lyftingarteeki oft hdnnud pannig ad hreyfingin fer
einungis um ein lidamot (e. single joint) og pvi adeins fair vodvar sem vinna i
hverri a&fingu. Med 166um er hinsvegar hagt ad gera fjollida (e. multi joint)
&fingar. Fjollida &fing er t.d. hnébeygja (e. squat) eda réttstodulyfta (e. deadlift).
pessar &fingar mynda hreyfingu um fleiri en ein lidamot og pvi eru margir vodvar
sem vinna i afingunni. I l16dapjalfun er notast vid lyftingarstangir (barbell) og &
sitthvorn endann & peim er 166unum komid fyrir. Handl6d (e. dumbbell) ma segja
a0 sé smakkud Utgafa af lyftingarstong en & peim er hagt ad halda a i annarri
hendi  (mynd  18). |
motstodupjalfun er notast vid

einhverskonar motstéou en pad
geta verid 160, teygjur eda
eigin likamspyngd. |
styrktarpjalfun er védvavinnan

prennskonar, yfirvinnandi (e.

concentric), eftirgefandi (e.

eccentric) og i kyrrstodu (e.

Mynd 18. Lyftingarstdng og handl6d
(,,SkinnyBulkUp.com®, e.d.)

isometric) (Stoppani, 2006).
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[ yfirvinnandi vodvavinnu er vodvinn ad styttast. Krafturinn sem vodvinn
framkvaemir er meiri en motstadan og pvi naer vodvinn ad styttast og vid pad
verdur hreyfing um lidamot. | eftirgefandi vinnu er vodvinn ad lengjast.
Kraftmyndunin i védvanum er minni en motstadan og vid pad lengist vodvinn.
prétt fyrir ad vodvinn sé ad lengjast er samt samdrattur sem a sér stad i vodvanum.
I kyrrstdduvinnu verdur til védvasamdrattur an pess ad vodvinn lengist eda styttist
p.e. vodvinn framkvaemir kraft an pess ad hreyfast. I styrktaraefingu eins og
bekkpressu (e. benchpress) (mynd 19) fer fram eftirgefandi, yfirvinnandi og
kyrrstddu vodvavinna. | upphafi er kyrrstoduvinna par sem lodastonginni er
haldid i byrjunarstodu. Pvi naest fer fram yfirvinnandi vodvavinna.
Brjostvodvarnir (sem eru sterstu virku vodvarnir i hreyfingunni) dragast saman
og vid pad verour hreyfing & handleggjum. Til ad koma 16dinu aftur i
byrjunarstodu  fer  fram

eftirgefandi  vodvavinna.
Brjostvodvarnir lengjast en

mynda ndgu mikinn kraft

til ad halda vio métstdduna

og koma henni t')rugglega |’ Eccentric Isometric Concentric

upphafsstodu (Stoppani, Mynd 19. Védvavinna i bekkpressu (,,Paleolife.org®, e.d.)
2006).

Rannsoknir hafa synt ad fjollida styrktarefingar med l66um eins og
hnébeygja og réttstédulyfta virki kvid- og bukvodva umtalsvert. Hamlyn, Behm
og Young (2007) rannsdkudu virkni bukvodva i hnébeygju og réttstodulyftu og
baru peer saman vid tveer stoduleikazfingar, hlidarplanka og supermann (legid a
golfi i armbeygjustddu og 6drum handlegg lyft upp dsamt gagnsteedum fotlegg).
Markmid rannsoknarinnar var ad athuga hvort fjollida styrktarefingar myndu
virkja bukvodva neagilega mikid pannig ad per getu komid i stad
stodugleikazfinga. Patttakendur voru 16 talsins, 8 karlar og 8 konur sem stundudu
reglulega hreyfingu. VVodvarafrit var notad til ad skoda virkni ,,external obliques®,
,lower abdominals®, ,,upper lumbar erector spinae“ og ,,lumbar-sacral erector
spinae®“. Nidurstédurnar voru peer ad badi hnébeygja og réttstodulyfta med 80%
af I1RM syndu mun meiri virkni i ,,upper lumbar erector spinae‘“ og ,,Jumbar-sacral
erector spinae“ heldur en i stoduleikaefingunum. Enginn munur var a virkni i

»external obliques® og ,,lower abdominals“ (Hamlyn, Behm og Young, 2007).
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Rannsokn sem framkveemd var af Anderson og Behm (2005) syndi ad med pvi ad
framkvaema fjollida styrktaraefingar eins og hnébeygju a éstédugu undirlagi er
heegt ad virkja kvidvodvanna og djupvddvakerfi hryggjarins enn frekar. beir fengu
fjortan karlkyns patttakendur til ad framkvema hnébeygju vid prjar mismunandi
adstedur sem voru & stdduleikapudum (e. balance disk), & golfi og i smith-vél
(lyftingarstong er stéoug og hreyfist upp og nidur a sledum sem festir eru a
stdngina sitthvoru megin). VVodvarafrit var notad til ad skoda virkni ,,abdominal
stabilizers®, ,,upper lumbar erector spinae* og ,lumbar-sacral erector spinae“.
Nidurstodurnar voru paer ad vodvavirknin var um 20 til 30% meiri pegar
hnébeygjan var framkvemd a stoduleikapudum heldur en i smith-vél. Aukinn
ostddugleiki undirlagsins veldur pvi ad bakvédvarnir purfa ad hafa sig meira vid

til ad halda likamanum stédugum og i jafnveegi (Anderson og Behm, 2005).
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2. Adferdir og gogn
Markmid rannsoknarinnar var ad athuga vodvavirkni kvid- og bukvodva i atta

vOldum efingum og bera paer saman.

2.1 patttakendur

patttakendur voru valdir eftir hentugleika. Farid var a &fingu hja meistaraflokki
Fram i handbolta i Safamyri og par valdir 10 karlmenn & aldrinum 18 til 31 ars
(medaltal: 20,4 ar). peir hofdu allir eft reglulega i fimm &r eda lengur (medaltal:
13,2 ar), flestir &ft handbolta en einnig adrar iprottagreinar. Allir voru peir

heilsuhraustir og hofou ekki ordid fyrir meidslum sidastlidna sex manudi.

2.2 Lysing & &fingum

Afingarnar voru valdar ad hentugleika og purfti ad takmarka peaer vid tima og
adstodu. Leitast var eftir pvi ad velja afingar sem ekki hefur verid mikid
rannsakadar hvad vardar kvid- og bukvodva dsamt pvi ad velja hefébundnar

&fingar til samanburdar.

Lysing & efingunum sem framkvaemdar voru:

Planki (mynd 20). Legid er & gdlfinu
med beinan likama og med kvid i att r, ( )
ao golfi. Likamanum er lyft fra pannig —

ad einungis ternar/tabergid 0g  Mynd 20. Planki

framhandleggir hvili & golfi. Pbessari

stodu var svo haldid i 20 sekdndur.
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Dynamiskur planki (mynd 21). Sama
utfeersla og i planka auk pess sem
annar fotur er ferdur at til hlidar til
skiptis pannig ad hné visi Ut og
leerleggur er i 90° vid badk. Afingin
stod i 20 sekundur og skipt var um

fotlegg & tveggja sekindna fresti.

T ar armbeygjustéou (mynd 22).
Byrjad er i armbeygju stddu med l6fa
og ter/tdberg & golfi, dtrétta
handleggi. Likaminn er beinn og
kvidur snyr ad goélfi. Handleggjum er
lyft upp til skiptis og likama snuid til
hlidar pannig ad hann myndi
bokstafinn T & hlid. Afingin stod i 20
sekundur og skipt var um hlid &

tveggja sekdndna fresti.

Plankahopp (e. burpees) (mynd 23).
Byrjad er i uppréttri stodu. Naest eru
fotleggir beygoir og lofar fara snerta
golf. Hoppad med faetur aftur & bak
pannig ad likaminn sé beinn og i
armbeygjustéou. Svo er hoppad med
feetur fram og farido i byrjunarstodu
og ad lokum er hoppad jafnfetis
beint upp. Zfingin stod i 20 sekandur
og hver endurtekning ték um prjar

sekundur.

Mynd 21. Dynamiskur planki

Mynd 22. T Ur armbeygjustodu

—

Mynd 23. Plankahopp



Vogararmur (mynd 24). Stadid er
med annan handlegg i utréttri stodu i
90° vid bak. Haldid er i 168/motstodu
med peirri hendi og pessari stoou
haldio i 20 sekundur. Rétthentir

patttakendur notudu gagnsteda hendi

og 6fugt.

Mynd 24. Vogararmur

Pyngdarboltakdst (mynd 25). Stadid
med axlabreidd & milli fota.
pyngdarbolta haldid milli handa og
lyft upp fyrir h6fud og kastad nidur i
golf med pvi ad nota handleggi,
framsveiflu & bak og beygju i hnjam.
Boltinn er svo gripinn med hondum
og &fing endurtekin. Afingin stod i
20 sekdndur og hver endurtekning

tok um tveer sekindur.

Mynd 25. byngdarboltakost

SUperman med beinum fétleggjum
(mynd 26). Byrjad er i /\5‘» i@

armbeygjustodu. Odrum handlegg og

gagnsteedum fotlegg er lyft upp og

fram til skiptis pannig ad 168rétt lina ~ V1Y"'d 26- Sperman med beinum ftleggjum
myndist fra hond til fotar. Afingin
stod i 20 sekdndur og skipt var um
hand- og fétlegg & tveggja sekindna

fresti.
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Hnébeygja (mynd 27). Stadid med

axlarbreidd a milli fota. Handleggir

er utréttir og visa beint fram. Naest

eru fotleggir beygdir par til leeri eru

larétt. Bak er beint og pungi skal vera

& haelum. Svo er rétt ar fotleggjum og

farid i upphafsstodu. Afingin stod i

20 sekundur og hver endurtekning Mynd 27. Hnébeygja

tok um tveer sekindur.
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2.3 Framkvemd

Melingar féru fram pann 24. april 2013 i Framheimilinu i Safamyri. batttakendur
komu einn i einu til ad framkveema &fingarnar. I upphafi svérudu patttakendur
spurningarlista (sja vidauka) og peim upplyst hver atlunin var med pessari
rannsokn og a hvers vegum hin var. ZAfingarnar voru syndar og atskyrdar fyrir
patttakendum. beir fengu ad afa sig a hverri &fingu og peim var sagt til eftir
porfum. Patttakendur voru berir ad ofan, i iprottabuxum og ipréttaskom vid
framkveemd &finganna. Hver patttakandi framkvemdi &fingarnar i somu réd eins
og peer koma fyrir hér ad framan. Hver &fing var framkvaemd i 20 sekdndur og
hvild @ milli &finga var ein minata. Afingatiminn og hvildin & milli voru meld
med skeidklukku. Vid melingarnar var notast vid fjogurra résa pradlausan
vodvarafritsbunad fra Kine ehf. Einnota hvitum limflipa med elektr6dum (10mm i
pbvermal og 20mm & milli skauta) var komid fyrir yfir peim védvum sem skoda
atti & medan & afingunum stdd. peer eru med smellum sem var smellt & pradlausa
yfirbodsnema (lengd 56mm, breidd 46mm og haed 16mm) og peim svo komid
fyrir & pa vodva sem mala atti. bessir vodvar dsamt stadsetningu & nemum voru:

., Erector spinae“. Stadsetning & nema var i linu vid efstu brdn
mjadakambsins (iliac crest) og um tvo sentimetra fra hryggsulu.

,, Internal oblique “. Einnig er tekid vid virkni fra ,transversus abdominis®
bvi pessir tveir vodvar liggja pétt saman og pvi er ekki haegt ad einangra annan
hvorn vodvann. Stadsetning & nema var inni i prihyrningi sem myndadur er af
»inguinal ligament”, endanum 4 ,rectus sheath” og linu sem er & milli
framanverda mjadmakamba (anterior superior iliac spine).

,,External oblique“. Stadsetning nema var um 10 sentimetra lodrétt fra
nafla og fimm sentimetrum ofar.

,,Rectus abdominis “. Stadsetning nema var um 2 sentimetra 16drétt fra
nafla og fimm sentimetrum ofar.

Nemunum var komid fyrir & heegri hlid ef patttakandinn var rétthentur en a
vinstri ef hann var Orvhentur. Vid stadsetningu & nemunum var farid eftir
stadsetningarkorti fyrir vodvarafritsnema (sja vidauka) asamt leidbeiningum fra
Einari Einarssyni adjunkt vid Haskdlann i Reykjavik. Einnig voru par til gerdar
merkingar a nemunum notadar til ad stadsetja nemana rétt pannig ad peir veeru
samsida legu vodvapradanna. Patttakendur voru rakadir par sem pess purfti til ad

auka leidni rafboda asamt pvi ad auka festu nemanna. Adur en afingarnar hofust
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burfti hver patttakandi ad leggjast nidur & bakid og slaka vel a til ad haegt veeri ad
nallstilla melikvardann & rafritunum, p.e. finna virkni védvanna i slokun. Voovi i
slokun feer pa akvedid gildi sem gefid er upp i mikrovoltum (uV). begar vodvi

dregst saman pé eykst spennan og pa er haegt ad sja aukninguna i pV.

2.4 Urvinnsla gagna

Notast var vid forritid KineLive til ad afla gagna ur malingum & afingunum.
Forritid gefur medaltals virkni hvers vodva fyrir sig i hverri afingu. Virkni
vodvans er gefin i prosentuaukningu Gt fr4 vikni hans i slékun og péa var hegt ad
sja hver virkni hans var i &fingunni. Ef nemi missti samband vid forritid & peim
20 sekundum sem &fingin stdd yfir pa var sa timi skorinn i burtu og ekki tekinn
med i medaltalid. Nidurstodur maelinganna voru fluttar yfir i excel, per flokkadar
eftir védvum og afingum og komid fyrir i téflum. Ut fra téflunum voru bain til

grof til ad lysa nidurstodum malinganna a skilvirkan hatt.
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3. Nidurstodur

Virkni hvers vodva fyrir sig ma sjé i toflu 1. Ef tekid er medaltalsvirkni védvanna
ur 6llum efingunum pé ma sjé ad ,,internal oblique* synir mestu virknina eda 53,6
MV. ,,Rectus abdominis“ synir svipada virkni eda 51,5 uV. ,,External oblique* var
med medaltalsvirkni upp & 41,7 1V en bakvodvinn ,,erector spinae* syndi minnstu
medaltalsvirknina sem var 21,5 pV en einnig var hann med minnstu virknina i
Ollum e&fingunum nema hnébeygju, par var hann virkastur af 6llum fjorum
voovunum. Ef skodud er medaltalsvirkni allra vodvanna i hverri a&fingu fyrir sig
ba sest ad a&fingin plankahopp er med mestu virknina eda 63,8 pV, par a eftir
kemur dynamiskur planki med 58,6 pV. ZAfingin T Gr armbeygjustédu var med
virkni upp 4 51,2 pV og &fingarnar planki og pyngdarboltakdst voru med um 40
MV i medaltalsvirkni. Siperman med beinum fotleggjum var med medaltalsvirkni
upp a 34,9 pV, vogararmur med 26,4 og hnébeygja med laegstu medaltalsvirknina
eda 19,3 pVv.

Tafla 1. Medaltals vodvavirkni i &fingunum

Erector Internal External Rectus

Spinae Obligue Oblique Abdominis | Medaltal
Planki 0,1 58,4 37,7 72,1 42,1
Dynamiskur planki 4,9 67,6 80,5 81,2 58,6
Tar
armbeygjustédu 14,8 65,4 477 77,0 51,2
Plankahopp 51,5 82,9 67,8 53,3 63,8
Vogararmur 12,0 53,0 25,0 15,4 26,4
pPyngdarboltakost 26,0 40,4 28,7 66,1 40,3
SUperman med
beinum fétleggjum 24,5 37,1 35,6 42 4 34,9
Hnébeygjur 37,9 23,9 10,7 4,6 19,3
Medaltal 21,5 53,6 41,7 51,5 42,1
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3.1 Ahrif &finganna & hvern védva fyrir sig

Af peim a&fingum sem framkvemdar voru pa syndi afingin plankahopp mestu
virkni fyrir ,,erector spinae“ vodvann og par & eftir kom hnébeygja (mynd 28).
Planka &fingin syndi mjog litla virkni eda einungis 0,1 uV ad medaltali yfir alla
10 patttakendurna.

Erector Spinae
90,0 -
80,0 -
299 51,5
50,0 - 37,9
WV 20,0 - 26,0 24,5
%8,8 i 9 14,8 12,0 l
o ‘W
10:8 — - [
O NS o > S S Q e
& NG g’»éb & & * SE ¥
'\5\’& ‘OQ'A AOQO 6’2;:0 E S
S <
Q N
Afingar

Mynd 28. Medaltalsvirkni ,,erector spinae“ i hverri &fingu

Mesta virknin fyrir internal oblique* var eins og fyrir ,erector spinae®“ i
afingunni plankahoppi (mynd 29). Allar @fingarnar syndu goda virkni i ,,internal
oblique* og var hann eins og kemur fram i t6flu 1 med mestu virknina ad

medaltali yfir allar efingarnar. Minnsta virkni ,,internal oblique* var i hnébeygju.
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Internal Oblique
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Mynd 29. Medaltalsvirkni ,,internal oblique* i hverri &fingu

Dynamiskur planki hafdi mestu virknina 4 ,external oblige* og ,rectus
abdominis“ vodvanna (mynd 30). Afingin plankahopp syndi nastmestu virknina

fyrir ,,external oblique* og hnébeygja pa minnstu.

External Oblique
90,0 - 80,5
208
28:8 1 37,7 77
,0 , 35,6
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Mynd 30. Medaltalsvirkni ,,external oblique“ i hverri &fingu
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Fyrir ,,rectus abdominis® pa voru @fingarnar T Gr armbeygjustodu og planki med
naestmestu virknina og einsog med hina kvidvédvanna pa var hnébeygjan med

minnstu virknina (mynd 31).

Rectus abdominis

90,0 - 81,2 77,0
800 72,1 66,1
60,0 - >33 124
0 15,4
100 - I 2
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N & & N & e & o
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S N &
N 2 N
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Mynd 31. Medaltalsvirkni ,,rectus abdominis* i hverri &fingu
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3.2 Vodvavirkni i hverri aefingu fyrir sig
Planka afingin gaf goda virkni i kvidvédvunum eins og sja ma a mynd 32. Litil

virkni var hinsvegar 1 bakvodvanum ,.erector spinae“.

Planki

80,00 72,09
70,00
60,00
50,00

uv 40,00
30,00
20,00
10,00
0,00

58,41

37,74

0,13

Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis
Vo6ovi

Mynd 32. Medaltalsvirkni hvers vidva i planka

Mynd 33 synir ad virkni i dynamiskum planka er ekki mjog o6lik hefébundnum
planka. Helsti munur er ad virknin er meiri hja 6llum védvunum fjérum og pa

helst 1 ,,external oblique*.

Dynamiskur planki

20,00 80,46 81,22
80,00
70,00
60,00
50,00
W 40,00
30,00
20,00
10,00 4,94
0,00 |
Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis

Voavi

67,61

Mynd 33. Medaltalsvirkni hvers védva i dynamiskum planka
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T ar armbeygjustédu er med mikla virkni i kvidvédvunum og minni virkni i baki
(mynd 34), ekki 6svipad og i planka. Munurinn er sa ad meiri virkni er i T 0r

armbeygjustédu heldur en i planka.

T ur armbeygjustodu

90,00
80,00 76,99
70[00 65,42
60,00
47,66
50,00
[TAY)

40,00
30,00
20,00 14,81
or |

0,00

Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis

Voovi

Mynd 34. Medaltalsvirkni hvers védva i T Gr armbeygjustéou

Su &fing sem syndi mesta virkni allra fjogurra védvanna var &fingin plankahopp

(mynd 35). Kvidvodvarnir syndu haa virkni asamt bakvédvanum ,.erector spinae“.

Plankahopp
90,00 82,86
80,00
70,00 67,75
60,00 51,49 53,26
50,00
WY 40,00
30,00
20,00
10,00
0,00
Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis
Voovi

Mynd 35. Medaltalsvirkni hvers vodva i plankahoppi
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Af kvidvodvunum syndi &fingin vogararmur mestu virkni i ,internal oblique®.
Virknin var helmingi minni i ,external oblique* og minnst var hdn i ,rectus
abdominis“. Vogararmur syndi minnstu virkni i bakvédvanum ,.erector spinae“
(mynd 36).

Vogararmur

90,00 -+
80,00 -
70,00 -
60,00 - 53,02
50,00 -
40,00 -
30,00 - 25,02

20,00 - 11,99 15,37
10,00 - -

0,00 -

uv

Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis
Vo6ovi

Mynd 36. Medaltalsvirkni hvers vodva i vogararmi

A mynd 37 ma sja virkni vodvanna (r pyngdarboltakéstum. ,,Rectus abdominis*
var virkastur med virkni upp & 66 uV, ,internal oblique* med ram 40 pV og

»erector spinae* og ,,external oblique* svipadir med um 30 pHV.

byngdarboltakost

90,00 -
80,00 -
70,00 -
60,00 -
20,00 - 40,36
40,00 -
30,00 -
20,00 -
10,00 -
0,00 - T )

Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis

Voavi

66,13

uv
26,00 28,66

Mynd 37. Medaltalsvirkni hvers vodva i pyngdarboltakdstum
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Mynd 38 synir ad virkni kvidvodvanna var nokkud svipud eda & bilinu 35 til 42

MV. Virknin 1 ,,erector spinae* var adeins legri eda um 24 pV.

Superman med beinum fétleggjum

90,00 -

80,00 -

70,00 -

60,00 -

50,00 - 42,43

uv 40,00 - 37,09 35,59

30,00 - 24,46

20,00 -

10,00 -

0,00 - T )
Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis

Vodvar

Mynd 38. Medaltalsvirkni hvers vodva i siperman med beinum fotleggjum

Hnébeygja var eina &fingin sem syndi mestu virknina i ,,erector spinae®. ,,Internal
oblique* kemur par nest en ,,rectus abdominis* og ,,external oblique* voru med

minnstu virknina (mynd 39).

Hnébeygja

90,00 -

80,00 -

70,00 -

60,00 -

50,00 -
Y 40,00 - 37,90

30,00 - 23,92

20,00 - 10,72

10,00 - 4,61

0,00 - I

Erector Spinae Internal Oblique  External Oblique Rectus Abdominis

Vodvar

Mynd 39. Medaltalsvirkni hvers védva i hnébeygju

35



4. Umraedur

Samkveemt nidurstédum pessarar rannsdknar er haegt ad sjd hvort peer efingar
sem framkvaemdar voru henta fyrir pjalfun & pessum fjorum vodvum. Til ad pjélfa
»erector spinae“ pa eru efingarnar plankahopp og hnébeygja akjosanlegar.
LInternal oblique* syndi goda virkni i 6llum afingunum. Dynamiskur planki og
plankahopp virkjudu ,,external oblique dberandi mest og fyrir ,,rectus abdominis*
pba henta allar &fingarnar fyrir utan vogararm og hnébeygju.

Fyrir ipréttamenn sem huga ad pvi ad pjalfa kvidvodvanna veeri
akjosanlegast ad nota a&fingar eins og planka, dynamiskan planka, plankahopp og
T Gr armbeygjustodu pvi allar pessar efingar syndu mikla virkni i éllum premur
kvidvodvunum.

Til ad pjalfa kvid- og bukvodva eda djupvodvakerfi hryggjarins parf ad
framkvaema fleiri en eina &fingu, pvi eins og adur hefur komid fram er engin ein
&fing sem pjalfar alla pessa vodva. Afingaaztlanir sem settar eru saman til ad
pjalfa akvedinn vodva eda vodvahop purfa ad innihalda &fingar sem virkja pann
vOdva eda vOdvahop. Einnig parf afingavalio ad fara eftir likamlegu formi,
markmidum og hvort einstaklingurinn hefur att vid meidsli ad strida. pjalfarar eda
beir sem setja saman a&fingaasetlanir purfa pvi ad notast vid gdgn sem stydja peirra
a&fingaval og pa verdur pjalfun einstaklingsins skilvirkari (Axler og McGill,
1997).

Til ad auka vodvavirknina enn frekar i pessum a&fingum pa veeri hagt ad
framkvaema peer a 6stédugu undirlagi. Rannsoknir hafa verid gerdar par sem
&fingar hafa verid framkveemdar a stédugu undirlagi og bornar saman vid sému
e&fingar & 0Ostddugu undirlagi. Nidurstddurnar syna aukna virkni & 0Ostoédugu
undirlagi, hvort sem pad er i planka eda i hnébeygju (Imai o.fl., 2010) (Anderson
og Behm, 2005).

pratt fyrir ad pessar atta a&fingar sem rannsakadar voru syni haa virkni i
kviovoovunum pa er ekki par med sagt ad peer henti 6llum. FAlki med
mjobaksvandamal (e. lower back pain) er ekki radlagt ad framkveema afingar par
sem mikid alag er & hryggjalidi. bvi eru &fingar eins og planki, dynamiskur planki
og vogararmur hentugar fyrir bakveika pvi per &fingar syna haa virkni i ,,internal
oblique®. Rannsdknir hafa synt ad folk med mjébaksvandamal syni minni virkni 1
»internal oblique* og meiri virkni i §drum kvidvodvum eins og ,.external oblique*
og ,.,rectus abdominis. Talid er ad astadan sé st ad verid sé ad koma i veg fyrir
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sérsauka i baki med pvi ad stjorna hvada vodvar dragist saman. En ,,internal
oblique® er mikilveegur fyrir stodugleika a hryggsulunni og pvi parf ad pjalfa hann
svo minna alag verdi & mjohrygg hja folki med bakvandamal (Ershad, Kahrizi,
Abadi og Zadeh, 2009).

par sem petta er mitt fyrsta rannsoknarverkefni pa rakst ég & nokkur atridi
sem hefdu betur matt fara. I efingunum vogararmur og pyngdarboltakéstum pa
voru patttakendurnir allir med sému pyngd, 10 kg i vogararmi og 5 kg
pyngdarbolta. par geeti motstadan verid of audveld fyrir einn en aftur & moti
hentad 66um mjog vel. bvi hefdi matt finna hvada pyngd hefdi hentad hverjum og
einum patttakanda med pvi ad finna 1RM og minnkad svo motstdduna
hlutfallslega pannig ad allir veeru med sambarilega motstodu.

Pyngd, had og fituprdésenta patttakenda hefdi getad gefid skyrari mynd &
mismun milli patttakenda i hverri a&fingu. En pessi atridi geta t.d. verid asteda
fyrir minni leidni til nema i gegnum hua.

AJrir hlutir sem gaman veeri ad skoda i kjolfarid veeri t.d. ad fa kvenkyns
patttakendur og bera pa saman. Einnig ad skoda bakid betur en i pessari rannsokn
var einungis skodadur einn bakvodvi en prir kvidvodvar. Aztla metti ad peir
bakvddvar sem stydja vid hryggsuluna muni syna mikla virkni i peim a&fingum
sem framkvaemdar voru pvi i mégum af peim parf ad vinna med jafnveaegi og

stodugleika.
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6. Vidauki

Efni sem notad var vid gerd pessa verkefnis.

6.1 Spurningalisti patttakenda

Aldur:

Rikjandi hendi:

Hve lengi hefur pu stundad reglulegar
&fingar:

Hefur pa ordid fyrir meidslum sidastliona
6 manuoi:

Ef svo er, hvar:

41



6.2 stadsetningarkort fyrir vodvarafritsnema

Fine Wire Sites:

Smaller face muscles

Smaller neck muscles

Pectoralis minor

Diaphragma

Smaller forearm muscles

Tran abd.

lliacus
Psoas major

Adductors (selective)

Vastus intermedius

Thin / deep shank muscles

Smaller foot muscles
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Surface Sites:

Frontalis

Masseter

Stemocleidomastoideus

Deltoideus p. acromialis
Deltoideus p. clavicularis

Pectoralis major
Biceps brachii
Serratus anterior

Rectus abdominis

Brachioradialis
Flexor carpum radialis
Flexor carpum uinaris

Obliquus externus abdominis

Intemnus / Transversus abd.
Tensor fascia latae
Interosseus

Adductores

Rectus femoris

Vastus lateralis

Vastus medialis

Peroneus longus
Tibialis anterior



Fine Wire Sites:

Deep neck

Supraspinatus
Subscapularis
Rhomboideus
Teres major / minor

Thoracic erector spinae
Triceps brachii c. med.

Deep segmental erector spinae

Quadratus lumborum

Deep multifii

Deep hip muscles

Thin / deep shank

43

Surface Sites:

Neck extensors
Trapezius p. descendenz

Trapezius p. transversus

Deltoi p. scap
Infraspinatus

Trapezius p. ascendenz
Triceps brachii (c. long fiat.)
Latissimus dorsi

Erector spinae (thoracic region)

Erector spinae region)

ller forcearm
Muttifiduus lumbar region
Glutaeus medius

Glutaeus maximus

Biceps fi

dino: 10sus

Gast ius lat.

Gastrocemius med.

Soleus



