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1 Urdrattur

Lokaverkefni petta er handbdk um sprengikraftspjalfun sem nytist pjalfurum eda
iprottamdnnum sem beeta vilja drangur i sinni ipréttagrein. Verkefnid skiptist i tvo
hluta, fredilegan kafla annarsvegar og handbokina hinsvegar. Fradilegi hlutinn
fjallar um sprengikraft og avinninga sprengikraftspjalfunar, adbinad og teeki og
hvad skal hafa i huga vid framkvemd pjélfunarinnar. Handbokin atskyrir i mali
og myndum hvernig framkvama skal @&fingarnar sem sérstaklega eru valdar eftir
notagildi peirra. Bokinni er &tlad ad audvelda pjalfurum og ipréttaménnum vid
val & séhafoum afingum og vera audveld i notkun. Markmid pessa verkefnis er
ad auka skilning & pvi hvernig skal framkveema sprengikraftspjalfun & réttan og

arangursrikan hatt.



2 Formali

Vid akvaoum ad gera petta verkefni pvi vio hofum badir &ft iprottir stéran hluta
&Vi okkar og hofum gengist i gegnum gdoa sprengikraftspjalfun fra faglerdum
einstaklingum. Vid héfum svo komist ad pvi i gegnum okkar feril ad margir
pbjalfarar og ipréttamenn misskilja hugtakid sprengikraftspjalfun. Okkur finnst
islenska ordid sprengikraftur ekki neaegilega lysandi fyrir hugtakid, pvi samkvaemt
islenskri pydingu er badi haegt ad né sprengikraft fram med vodvasamdratti beint
ur kraftstodu en einnig med hrédum samdraetti eftir sndgga teygju a vodva. Vid
uroum sammala pvi ad i islensku vantar betra ord sem utskyrir
sprengikraftspjalfun sem byggir & teygjuvidbragdi en munur er & likamlegri virkni
eftir pvi hvor &fingin & i hlut. Pvi var akvedid ad Gtbua handbok sem skilgreinir
vel hugtakid sprengikraftspjalfun med pvi teygjuvidbragdi sem einkennir hana en

verdur jafnframt notast vid ordid sprengikraftur i bokinni.

petta verkefni skiptist i tvo hluta. Fyrri hlutinn inniheldur fraeedilegar Gtskyringar a
sprengikraftspjalfun og allt sem kemur ad framkvemd hennar. Seinni hlutinn er
handbdk med Utskyringum og myndum af sérstaklega voldum afingum.

Vid viljum pakka leidbeinanda okkar Kristinu Birnu Olafsdéttur fyrir hennar godu
adstod og leidbeiningar vid gerd verkefnisins. Einnig viljum vid pakka Mark
Johnson fyrir hjalplegar abendingar. Ad lokum viljum vid pakka Einari Dada

Larussyni fyrir ad gefa sér tima i myndatokur fyrir handbokina.

Aron Mar Bjornsson

Steinar Thors



Efnisyfirlit

1 UrdrattUleeceeeecececessececessesecessssasesassssssassssasassssssasasssasassssases 1
2 FOrMAliceeuiereerenraceransorensosessassocansossssassossssassssassassssassssansans 2
3 MYNdasKrdeeeeeeeeeeereecassecessessnsassscassssasssssssassssassassssassssssssass 5
A INNEANGUI verrerererererrarerererserasesessssasasesessasasesessssasasesessasasasase O
5 Hvad er sprengikraftur .cceeeeeeecscessccccssssssscccasssssssscsssssssssscsssnnnes 7

5.1  Aherslumunur eftir aldri........cccoueieueueriiiiciereeeee e 9

6 AVinningur SprengikraftSbjélfunar ©000000000000000000000000000000000000000000 10

6.1  Fyrirbyggjandi Ahrif..........cooooiiiie e 11
7 Lifedlislegir Ptlir ceceerereeeerecererereecesesesessasesasessasasesassasasesases 12
8  SprengikraftsPjalfun ceeeeeeecereeeececerereneecesesessacecesessncacesesansacane 16
8.1  Uppsetning sprengikraftpjalfunar.......cccocoiiiiiiiie i, 17
8.2  Grunnstig sprengikraftspjalfunar .........cccccoiiiiiiiiii i 18
8.3  Framkveemd sprengikraftspjalfunar.........cccccooeiiiiiiiieii e, 19
8.4 VAl A fiNGUM ..ciiieeeee e 21
9 AGDUNAGUN OZ tRKI veverrerererersarerererseseseseressaceseressnsasesessssnsene 21
9.1  Undirlag 08 aefingasvaedi.....c.cccuereiriiiiiiiiiiee st sree e 22
1 A - 111 - To LU | U UPRPRPPPRP 23
10 LOKAOID eeerererrnceceressnsacesesessnsecesessnsasasessssnsacesessssnsasasasansne 24
Handbdk um Sprengikraftspjalfun .......cccecvveevencrencennnnneee. 25
11 Inngangur ad handDOK eeeeecesesesesssessssssesesasesasesssasasasasasasacases 26

i = 1| R A

R @) -1 To o 27
12.2 BIOtSIOKK ...c.eeeeieeieeeee e 28
12.3  SKIPUHNOPP «oeetietieee ettt sttt st 29
S (=] 1 110] ] o SRR 30
12.5 HIlidarhopp & 60rum fati .......ccveviiiieiieeceeeeeeee e 31
i VT | 1 0] o o F SRR 32



12.7  Beint fIUGNOPP .o.veeeeeeeeeeeeee e e 33

12.8  HIIGar-flUGNOPP c.coeveeeecececeeeee e 34
12,9 FAIISTOKK ..o 35
12.10 FallStOKK UPPA KBSSA......cueeeerreieierienieieitrieieeeie st 36
12,11 GrINAArNOPP. c..eeeeeueeietereesterteet ettt 37
13 EfriDUKUN ceveerereraireresanierecasssresessssesesssssesassssessssssesesassanes 38
13.1  45° BrjOSt SENUING ..ecuvevveeieeieeieeiie ettt ae e sae e 38
13.2 BOIVINAUKASE........ceeiiriiieecietceee e 39
13.3  Framstigs KaSt......ccveverieiieeiecieeie ettt ettt s ae e 40
13.4  LOOrétt DrjOStSENAING......ccveeveerieieeiesieerieeeese et sre e re e saeenaeas 41
13.5  YFIrNOTUOKAST.......ceeeereieeeietcee e 42
13.6 Tveggja handa hliGarkost ..........ccceevvereeieeieriee e 43
A = g 1015 =1 o [T Vo OSSR USRI 44
13.8  Fall armbeygjur 0Q FEtUN........c.ecoveeieceeeeeeeceee e 45
13.9 Liggjandi brjostsending........c.cceeeeeieiieiieeieceeie e 46
14 Heimildaskra eevececesreresessorecesssrasassssssasasssasassssasasassasasassases 47



3 Myndaskra

MyNd 1. OKKIBNOPP ..v.vveveveieieiceeeeeeee et 27
Mynd 2. BrotStOKK .........coveiieiieiicie e 28
Mynd 3. SKIPUHROPP ..veiveiiecce e 29
Mynd 4. SKIefhopp ....coveiiececeece e 30
Mynd 5. Hlidarhopp & 60rum fati..........ccovvriiininieniieneeeeee e 31
MYN 6. SVIGNOPP. .evveiiieiiiesiie et re e 32
Mynd 7. Beint FlUghOPP.....ccveiieeer e 33
Mynd 8. HIidar-flughopp.......ccveveiiiiiiee e 34
MyNd 9. FalIStOKK .........coiieiieiicce e 35
Mynd 10. FallstoKK Upp & KaSSa .......coveeeeeiriiiriesiese e 36
Mynd 11. GrindarNOPP ..cc.eccveiieie e 37
Mynd 12. 45° DrjOst SENAING.......coverieieieieirerese e 38
Mynd 13. BOIVINAUKAST ........cooviiiiiieiiciccieee e 39
Mynd 14. Framstigs KaSt..........coiiveiieiieiiiie e 40
Mynd 15. LOArétt brjostsending .......c.cceevvveieiie i 41
Mynd 16. YFIrhOfUGKAST ...........ocoveiieiieeee e, 42
Mynd 17. Tveggja handa hlidarkost ... 43
Mynd 18. BrjOStSENUING........cciieiieiiieiieie et 44
Mynd 19. Fall armbeygjur 0g réttur ...........ccceoveieiie i, 45
Mynd 20. Liggjandi brjostsending..........ccccoveveieiviiieiniieece e 46


file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545871
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545872
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545873
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545874
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545875
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545876
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545877
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545878
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545879
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545880
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545881
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545882
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545883
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545884
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545885
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545886
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545887
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545888
file:///C:/Users/Aron%20Már/Documents/Skóli/Dropbox/Skóli/6.%20önn/Bs.c/HandbÛk%20um%20sprengikraft%20-%20lagfært%20%20nýjasta%20án%20mynda%20.docx%23_Toc386545889

4 Inngangur

ipréttir natimans gera mun meiri krofur til ipréttamannsins en paer gerdu & arum
adur. Auknar krofur um betri drangur veroa til pess ad likamanum er ytt fram ad
polmdrkum til ad hamarka framistodu i keppnum eda &fingum. Fram til dagsins i
dag hefur ipréttafreedin proast mun meira i att ad visindalegri fraedigrein par sem
meiri ahersla er 16gd & samblondu af salfraedi, lifedlisfredi og lifferafredi vid
pjalfun sem eykur skilning pjalfara & hvernig likaminn bregst vid mismunandi
pjalfunaralagi (Sternberg og Williams, 2012). Pbessi aukni skilningur &
adlogunarhaefni likamans verdur til pess ad haegt er ad sérhaefa pjalfun eftir peim
kréfum sem gerdar eru til ipréttamannsins med mun ahrifarikari og skilvirkari
heetti. Sprengikraftspjalfun er demi um sérhafda pjalfunaradferd sem nytist
ipréttaménnum til ad auka hrada og kraft hreyfinga. Med skilgreiningu
lifedlisfreedinnar & tegjanlegum eginleikum vOdva og sina hefur pessi
bjalfunaradferd rutt sér til rams i ipréttaneiminum og beett arangur ipréttamanna
innan fjélmargra mismunandi iprottagreina. P6 er mikilveegt ad stadid er rétt ad
pjalfuninni pvi audvelt er ad gera &fingarnar vitlaust sem gerir pad ad verkum ad
beer skila ekki tileetludum arangri. pjalfari parf pvi ad bua yfir géori pekkingu a
beirri iprott sem hann pjalfar og vita hvada &fingar nytast fyrir vidkomandi
iprottagrein. Einnig parf hann ad bda yfir pekkingu & lifedlisfreedilegum pattum
pjalfunar og peim eginleikum vodva sem gera pad ad verkum ad haegt sé ad

framkalla sprengikraft.



5 Hvao er sprengikraftur

Sprengikraftur er hugtak sem fyrst vard viopekkt medal pjélfara innan frjélsiprotta
& attunda ératug sidustu aldar (Donald, 1983). Sprengikraftur var pa nytt fyrirbeeri
i pjalfun ipréttamanna og var samband sterkra og hradra hreyfinga sem byggja a
vidbragdssvorun og oft kalladar ,kraftefingar (Donald, 1983). betta form &finga
var fyrst vidurkennt af pjalfurum sem fengust vid stokkgreinar, kastgreinar og
hlaupagreinar. ~ Sprengikraftur er skilgreindur sem eiginleiki vodva til ad
framkvema hreyfingar & sem mestum hrada og eru mikid notadar af
ipréttamonnum til ad beeta sérhafda getu (McNeely, 2005). Hér skiptir magn
krafts ekki adalmali, heldur hversu hratt einstaklingur getur framkveemt kraftinn
(Thompson, 1991). pvi er mikilvegt ad adgreina styrktarpjalfun og
sprengikraftspjalfun pvi pé ad badar pjalfunaradferdir eru naskyldar pjona paer
mismunandi tilgangi fyrir iprottamanninn. Ef iprottamadur fer til demis i
lyftingasal og byrjar ad lyfta I6dum er ekki par med sagt ad hann sé ad byggja upp
sprengikraft. Sérstok skilyroi parf ad uppfylla svo ipréttamadur geti med
fullnaegjandi heetti framkvaemt paer hrodu hreyfingar sem naudsynlegar eru til pess
ad hin sérhaefdu ahrif sprengikraftspjalfunar komi i ljés (McNeely, 2005). A
medan styrktarpjalfun studlar ad aukinni adlogun taugakerfisins til ad auka styrk,
einblinir sprengikraftspjalfun & hrada peetti kraftpjalfunarinnar og studlar pannig
ad frekari lifedlisfreedilegum breytingum sem skilar mun sérhaefdari getu til
ipréttamannsins (McNeely, 2005). Sprengikraftur verdur vid hradar breytingar &
I6gun vddva pegar alagi er beitt en hrod lenging vodva veldur taugatengdri svérun
sem skapar hradan vOdvasamdratt i o©fuga att (Donald, 1983). bpessi
lifedlisfredilega adlogun likamans vid areiti sprengikraftspjalfunarinnar felst ad
mestu i skilvirkari taugabodum en fjallad verdur betur um pad i kaflanum um
lifedlisfraedilegar breytingar. Sprengikraftur nytist i fjolmoérgum ipréttum par sem
mikid er um stefnubreytingar, hradar hreyfingar eda vidbragdshreyfingar. pPad er
grundvallaratrioi ad bla yfir gédum styrk adur en farid er i ad byggja upp
sprengikraft (Thompson, 1991). Sprengikraftsefingar hafa ymis jakveed ahrif &
stodkerfi likamans en rannséknir hafa synt fram & ad sprengikraftspjalfun hefur
einnig fyrirbyggjandi ahrif & meidslationi ipréttamanna og minnkar pannig likur &

alagsmeidslum. Alagsmeidsli koma upp hja ipréttaménnum sem eru undir miklu



efingaalagi og geta leitt til pess ad ipréttamadur purfi ad taka sér langa hvild fra
ipréttaiokun sinni. Algengustu alagsmeidslin eru svokollud festumein en pa koma
meidslin fram & sinafestum hreyfivodva par sem peer festast vid beinin (Peterson
og Renstrom, 2001). Festumein verda oft vid hradar hreyfingar eda pegar alagi er
beitt med sndggri skiptingu fra eftirgefandi voddovavinnu yfir i yfirvinnandi
vodvavinnu. betta veldur miklu alagi & sinafestur sem gegna pvi hlutverki ad leida
kraft sem framkalladur er med vodvum til beina (Peterson og Renstrom, 2001).
Algengt er ad sinar gefi eftir ef of margar endurtekningar eru framkveemdar eda ef
&fing er hafin an pess ad vidkomandi hefur hitad ndgu vel upp. Einnig er hetta a
ad sinar gefi eftir pegar vodvastyrkur er meiri en styrkur sina (Peterson og
Renstrom, 2001).

Sprengikraftseefingar  pjona adallega peim tilgangi ad auka
taugavodvavirkni og baeta frammistédu ipréttamanna i iprottum sem baedi byggja
4 hrada og poli (Markovic og Mikulic, 2010). Med 6drum ordum pa eykur
sprengikraftspjalfun teygjuvidbragd vodva sem verdur til pess ad hreyfingar verda
hradari og kroftugri. Til pess ad unnt sé ad na pessu markmidi er naudsynlegt ad
huga vel ad pjalffredilegum- og lifedlisfreedilegum pattum pjalfunarinnar
(Baechle og Earle, 2008). Aukin pekking & pessum freedum gerir pjalfara kleift ad
skipuleggja &fingarnar betur og komid pannig i veg fyrir ad iprottamenn verdi
fyrir meidslum. Sifellt meiri ahersla hefur verid 16gd & sprengikraftspjalfun innan
mismunandi iprottagreina en mun algengara er ad pjalfarar vilja innleida
sprengikraftspjalfun i afingaskipulag sitt med pad ad markmidi ad beeta
frammistddu ipréttamanna sinna (Markovic og Mikulic, 2010). Med pvi ad standa
rétt ad framkvaemd og eftirliti geta peer aukid arangur og beett frammistédu med
lagmarksahettu a meidslum eda frekari aféllum (Myer, Ford, McLean og Hewett,
2006; Baechle og Earle, 2008). Svo hagt sé ad lagmarka meidslahattu og studla
ad beettri frammistodu er mikilveegt ad notast vid hagnytar efingar sem hafa
raunverulegt gildi fyrir ipréttina. Hagnyting & a&fingavali er pvi mikilveeg pegar
framkvaema & sprengikraftspjalfun og notast skal vid peer afingar sem audveldlega
er haegt ad innleida inn i hreyfimynstur annarra iprotta (Boyle, 2004). Til demis
eru sprettir og hopp deemi um afingar sem gagnast flestum ipréttum, enda byggja
peaer & almennri grunnfeerni vid likamsbeitingu og hreyfingu i iprottum sem og
daglegu lifi (Boyle, 2004).



5.1 Aherslumunur eftir aldri

Sprengikraftseefingar hafa ekki einungis notagildi fyrir fullordna ipréttamenn
heldur hafa rannsoknir synt ad slikt sfingaform skili einnig baettum arangri i
frammistddu barna i ipréttum (Meylan og Malatesta, 2009). Ekki er gerd krafa til
bess ad born hafi nad akvednu stigi styrktarpjalfunar adur en farid er i
sprengikraftspjalfun barna vegna pess hversu or proski er & fyrstu arum avinnar
0g par med talin almenn styrktaraukning (Hakkinen, 1989). Synt hefur verid fram
& a0 med sprengikraftspjalfun eru bérn og unglingar betur undirbuin fyrir auknar
krofur sem gerdar eru til peirra i ipréttum a efri arum og skapar pvi gédan grunn.
Engar rannsoknir hafa pd enn varpad ljosi & pad hvenar nakvemlega born geta
hafid sprengikraftspjalfun med tilliti til likamsproska enda einstaklingsbundid
hvar born eru stodd hvad vardar likamlegan proska (Baechle og Earle, 2008).
Reynslan hefur p6 synt ad sprengikraftsefingar barna & aldrinum 7-8 ara hafa
skilad g6dum arangri og hefur sa aldurshépur ad jafnadi haldid afram virkri
ipréttaiokun Gt unglingsarin eftir ad hafa gengid i gegnum slikt efingaskipulag
(Baechle og Earle, 2008). begar hefja & sprengikraftspjalfun barna og unglinga er
mikilvegt ad forgangsrada ahersluatrioum vid &fingaval. Leggja @tti mesta
aherslu a taugastjornun og lofthad pol fyrir yngstu idkendur pjalfunarinnar til ad
byrja med og studla svo ad stigvaxandi @fingaalagi eftir aldursstigum. A yngri
arum avinnar ganga born i gegnum miklar og hradar breytingar & likama sinum
og er pad pvi takmdrkunum hé&d hvada efingar teljast seskilegar fyrir vidkomandi
aldurshop (Meylan og Malatesta, 2009). bratt fyrir pad mikla alag sem
sprengikraftspjalfun veldur a stodkerfi likamans hafa rannsoknir synt ad
sprengikraftspjalfun eykur beinpéttni barna til muna og dregur Ur stifleika sina og
vOdva sem gerir vidkomandi vefi mun mottekilegri fyrir utanadkomandi areiti
(Markovic og Mikulic, 2010). Eftir pvi sem bornin nalgast unglingsaldur fara

aherslur ad pokast naer gedum hreyfinga og teekni (Baechle og Earle, 2008).

Fyrir iprottamenn & fullordinsaldri er &hersla 16gd & ad hamarka
samdrattarhrada vodva i kjolfar vodvalengingar og er pa etlast til ad viokomandi
einstaklingur hafi nad upp fullnaegjandi vodvastyrk taugastjornun (Radcliffe og
Farentinos, 1999). Taka parf tillit til hvilda milli sfinga til ad koma i veg fyrir

ofpjalfunarahrif og er hvildartimi hddur &kefd efinga, getu iprottamannsins og
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eftir pvi hvar a timabilinu ipréttamadurinn er staddur (Baechle og Earle, 2008).
Adalbreytingin & aherslum sprengikraftspjalfunar eftir aldursstigum er st ad hja
bornum er studlad ad auknum hreyfiproska en hja serhaefdari ipréttaménnum er
auka &hersla 16g0d 4 ad beeta arangur i iprottum (Baechle og Earle, 2008). Afingar
verda pvi mun sérhafdari og er par af leidandi &tlad ad styrkja hreyfingar innan
beirra ipréttagreina sem sprengikraftspjalfun hefur verid innleidd (Thompson,
1991).

6 Avinningur sprengikraftspjalfunar

Avinningur sprengikraftspjalfunar er fj6lpattur og nytist mérgum o6likum
iprottagreinum. 1 nidurstddum rannsoknar sem gerd var & ahrifum
sprengikraftspjalfunar a arangur hlaupara i 3km hlaupi kom ekki einungis i ljos
betri hlaupatimi heldur einnig jakved ahrif & stifleika sina. Pétttakendur
rannsoknarinnar voru 17 hlauparar sem allir hofou aft hlaup i 10 ar og st6d
han yfir i 6 vikur. Hopnum var skipt i tvennt og var marktekur munur a peim hop
sem undirgekkst sprengikraftspjalfun og peirra sem ekki &fdu sprengikraft.
Meeldur var stifleiki sina & medan hlaupi st6d i badum hépum og var stifleiki
peirra sem &fdu sprengikraftspjalfun mun meiri. Peer gafu minna eftir og fluttu
par af leidandi kraft betur fra vodvum til beina sem var orkusparandi. Fyrir vikid
burftu hlaupararnir ad erfida minna til ad halda sama hrada (Spurrs, Murphy og
Watsford, 2003). Rannsdknir hafa einnig synt ad peir sem leggja kapp sitt vid 5
km hlaup geta beett tima sinn med sprengikraftspjalfun (Paavolainen, Hékkinen,

Hémaldinen, Nummela og Rusko, 1999).

Nylegar rannséknir hafa synt ad sprengikraftsefingar auka vodvastyrk og
hafa verid nyttar til ad byggja upp hamarkskraft (Saez-Saez de Villarreal,
Requena og Newton, 2010; Rezaimanesh, Amiri-Farsani og Saidian, 2011) . Synt
hefur verid fram a ad sprengikraftspjalfun karla og kvenna eykur baedi stokkkraft
og vOdvastjérnun svo einstaklingar na ad dreifa alagi yfir lengri tima vid lendingu.
Alag 4 sinar, vodva og lidamoét verdur minna vid hogg og dregur pannig verulega
ur meidslahattu. (Hewett, Stroupe, Nance og Noyes, 1996; Chimera, Swanik,
Swanik og Straub, 2004; Myer o.fl., 2006). Einnig hafa komid Gt svipadar
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nidurstédur ar rannsoknum & blak- og korfubolta leikmonnum. Eftir fjérar vikur af
sprengikraftspjalfun hafdi stokkraftur blakmanna sem hoppudu af badum fotum
aukist um 21% (Maffiuletti, Dugnani, Folz, Di Pierno og Mauro, 2002).
Markteekur munur reyndist svo vera a kdrfuboltaleikménnum sem hoppudu upp af
6drum feeti eftir sprengikraftspjalfun en peir juku medal stokkhaed sina um 12 cm
(Zhang, 2013).

Til vidbotar ma nefna rannsdkn sem gerd var arid 2013. Patttakendur voru
20 korfubolta leikmenn sem skipt var i tvo hdpa. Annar hopurinn betti vid sig
sprengikraftseefingum tvisvar i viku a medan samanburdarhépurinn hélt sig vid
sinar hefbundu &fingar. Rannséknin var gerd a medan keppnistimabili st6d og
nadi han yfir sex vikur par sem geta leikmanna var meld baedi fyrir og eftir
inngrip. Einstaklingar sem fengu sprengikraftspjalfun hofou aukid I6dréttan
stokkraft sinn um 10.21 + 2.72cm, laréttan stokkraft um 21.15 + 8.10cm og beett
tima sinn i 9 metra sprettum um 0.62 + 0.28 sek. Ekki var markteekur munur &
samanburdarhépum  (Asadi, 2013). Rannsdknir & sprengikraftspjalfun
knattspyrnumanna hefur synt svipadar nidurstodur hvort sem afingar voru gerdar
yfir keppnistimabil eda & undirbaningstimabili. (Vaczi, Tollar, Meszler, Juh&sz og
Karsai, 2013).

6.1 Fyrirbyggjandi ahrif

Pad hefur synt sig ad ef rétt er farid ad framkvaemd sprengikraftspjalfunar getur
hin haft mikla fyrirbyggjandi eiginleika. Iprottamadur getur pannig badi aukid
likamlega getu sina og minnkad likur & meidslum (Pezzullo, Karas og Irrgang,
1995; Hewett o.fl., 1996). Auk pess hafa rannsoknir synt ad sprengikraftspjalfun
getur minnkad likamsfitu og beett hamarks surefnis upptoku likamans (Smith,
Sommer, Starkoff og Devor, 2013).

I rannsokn fra arinu 2004 par sem koénnud var vodvavirkni 20 stlkna i
kjolfar sprengikraftspjalfunar syndu nidurstodur mikla aukningu taugavirkni i
framlaerisvoovum og aftari leervodvum eftir 4 vikna sprengikraftspjalfun par sem

aft var tvisvar sinnum i viku (Chimera o.fl., 2004). Onnur rannsdkn sem gerd var
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sama ar syndi svipadar nidurstédur en par voru rannsakadir 17 fotboltamenn og
taugavirkni hlidleegra og midlegra lervédva vid lendingu jafnfetis og syndu
nidurstodur aukna taugavirkni ad tveim vikum loknum (Rezaimanesh o.fl., 2011).

Hafnaboltamenn sem framkvema sprengikraftsefingar fyrir handleggi og
axlir, tvisvar i viku yfir atta vikna timabil eiga i minni hattu & meidslum og geta
beirra til pess ad kasta fastar eykst (Schulte-Edelmann, Davies, Kernozek og
Gerberding, 2005; Carter, Kaminski, Douex, Knight og Richards, 2007).
Sprengikraftspjalfun fyrir axlir hafa virkad vel sem fyrirbyggjandi pjalfun fyrir
meidsli og i endurhafingu ipréttamanna. Hreyfieiginleikar likamans verda meiri
0g stoduskynjun lida og vodva aukast til muna. Einnig hefur sprengikraftspjalfun
haft pau ahrif ad sinar verda baedi sterkari og stifari sem flytir fyrir bata og eykur
geedi og skilvirkni hreyfinga (Pezzullo o.fl., 1995).

Sprengikraftspjalfun hefur einnig hlutverki ad gegna vid endurhafingu en i
seinni stigum endurhafingarferlisins pegar iprottamadur undirbyr sig fyrir
endurkomu i iprott sina er oft farid i efingar sem innihalda sndggan
vOdvasamdratt eftir eftirgefandi vOdvavinnu (Newberry og Bishop, 2006).
Zfingar undirbla lidamot fyrir alagio sem fylgir og eykur stédugleika skaddada
sveedisins. Med slikum afingum er iprottamadur ad undirbta sig fyrir hid
sibreytilega alag sem ipréttinni fylgir og er pvi tilbdinn til ad auka pjalfunaralagio

seinna meir &n hettu a frekari meidslum (Newberry og Bishop, 2006).

7 Lifedlislegir paettir

Anrif styrktar og sprengikraftpjalfunar ipréttamanna & frammistédu i keppnum mé
rekja til ymissa lifedlisfreedilegra péatta en einn sa mikilvegasti er ahrif
pjalfunarinnar & taugastjornun og samheafingu (Harries, Lubans og Callister,
2012). Hreyfing vodva verdur fyrir tilstudlan rafboda sem taugafrumur leida a
milli sin (Rezaimanesh o.fl., 2011). bar sem taugafruma kemst svo i snertingu vid
vOdva kallast einu nafni hreyfieining (Kenney og Costill, 2012). Eftir pvi sem
ipréttamadur virkjar fleiri vodvafrumur oftar, verda hreyfingar hans skilvirkari og
par af leidandi arangursrikari (Harries o.fl., 2012). Vid styrktarpjalfun virkjast

fleiri taugafrumur og flutningur taugaboda verdur hradari milli taugaenda
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(Baechle og Earle, 2008). Framfarir i fyrstu vikum styrktarpjalfunar eru pvi
adallega til komnar vegna skilvirkari taugaboda (Baechle og Earle, 2008). Vid
pbessa virkjun taugafrumna er grunnur lagdur ad sprengikraftspjalfun en pa eru
vefir likamans betur undirbanir fyrir pad 4alag sem fylgir afingum
sprengikraftspjalfunar par sem bodin ferdast & mun meiri hrada milli

midtaugakerfis og hreyfieininga (Baechle og Earle, 2008).

Mannslikaminn byr ad 2 mismunandi gerdum vodvaprdda. Haegum
annarsvegar og hrédum hinsvegar (Kenney o.fl., 2012). Styrktarpjalfun eykur
hlutfall hradra vodvaprada & kostnad haegra vodvaprada en hradir vodvapraedir
gegna lykilhlutverki i framkvemd sprengikrafts (Kenney o.fl., 2012). Hagir
vOdvapreedir bia yfir miklu lofthddu poli og vinna par af leidandi best vid
areynslu af lagri akefd i lengri tima. Hradir vodvapradir hafa hinsvegar litid
lofthad pol midad vid pa haegu en a méti kemur ad peir baa yfir miklu loftfirrtu
pboli. Pad pydir ad i hrodum vodvapradum er orka framkollud med orkukerfi sem
ekki er had surefni (Kenney o.fl., 2012). bessi gerd vodvaprada framkallar mun
meiri kraft en haegir vodvapradir og bua einnig yfir mun meiri samdréattarhrada.
Pvi gegna peir lykilhlutverki pegar framkvema a sprengikraftsefingar. Heegir
voovapraedir na hamarkssamdreetti & 110 ms & medan hradir vodvapraedir na
hamarkssamdratti & 50 ms (Kenney o.fl., 2012). | mannfolki hefur adeins ein gerd
heegra vodvaprada verid greind af visindamonnum en tver gerdir hradra
voovaprada. Sa fyrrnefndi er oft kalladur typa | en seinni flokkurinn typa Il og
skiptast peir i typu lla og lIx (Kenney o.fl.,, 2012). lla vddvapraedir gegna
lykilhlutverki vid &fingar af mikilli &kefd & medan lIx vodvapradir eru virkjadir
pegar framkvaema parf mikinn kraft. Ad jafnadi er talid ad um 50% allra vdva
likamans samanstanda af typu | vddvapradum, 25% typu lla og 25% typu lIx.
pjalfun hefur p6 ahrif & petta hlutfall vodvaprada og fer eftir pvi hvort
ipréttamadur leggur &herslu & polefingar eda styrktarpjalfun (Kenney o.fl., 2012).
Pvi ma segja ad sa sem hefur heerri prosentu af typu Il védvapradum er mun
liklegri til ad standa sig betur i &fingum sem taka stuttan tima en krefjast mikillar
akefoar og mikillar kraftframleidslu. bessi ahrif sem styrktarpjalfun hefur a gerd
vodvaprada likamans er pvi mikilvaegur pattur i uppbyggingu krafts og er dsamt
aukinni taugastjornun ein af meginasteedum pess afhverju easkilegt pykir ad
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byggja upp goédan grunnstyrk adur en farid er i markvissa sprengikraftspjalfun
(Kenney o.fl., 2012).

Pegar &fa & sprengikraft er mikilvaegt ad skilja hugmyndafraedina a bakvid
&fingarnar til pess ad hadmarka arangur og draga sem mest Ur meidslahattu.
Sprengikraftpjalfun felur i sér kraftmikinn og hradan vodvasamdratt og til pess ad
voovar geti unnid & sem mestum hrada er mikilveegt ad pad komi stutt og hrdod
teygja & vodvann (Pezzullo o.fl., 1995). Sinar gegna par lykilhlutverki en pegar
sinin teygist i stuttri eftirgefandi vinnu pa virkar hun sem gormur og byr pannig
yfir mikilli spennuorku. Ef yfirvinnandi vodvavinna hefst um leid og eftirgefandi
vinna er buin, pa losnar spennuorkan ur ledingi og neer pvi vodvinn hamarks
samdrattarhrada. Ef yfirvinnandi vodvavinna tekur ekki vid um leid og
eftirgefandi vodvavinna er bdin eda ef eftirgefandi vinna védvans er of 16ng,
tapast stoduspennan (Baechle og Earle, 2008).

Svokalladar vodvaspolur gegna pvi hlutverki ad nema teygingu vodvans.
Vodvaspolur er hopur sérstakra vodvaprada sem stadsettir eru & milli venjulegra
vOdvaprada og samanstanda af 4 — 20 smeerri og sérhafdari einingum (Kenney
o.fl., 2012). pegar breyting verdur & légun vddvans senda vddvaspolurnar bod til
midtaugakerfisins sem sendir til baka svar vid areitinu. Vid sndgga eftirgefandi
voovavinnu virkjast vodvaspolurnar sem kalla fram vidbragd i vodva og leida af
sér sndggan samdrétt til ad koma i veg fyrir ad vodvinn teygist of mikid. (Kenney
o.fl., 2012). begar yfirvinnandi védvavinna kemur strax i kjolfarid virkjast fleiri
hreyfieiningar en ella og samdréattarkraftur vodva verdour meiri. Ef yfirvinnandi
vodvasamdrattur fylgir hinsvegar ekki strax i kjolfario af eftirgefandi védvavinnu
pba tapast eiginleiki likamans til pess ad 6rva svo margar hreyfieiningar (Baechle
og Earle, 2008). Eftir pvi sem lengingin i vodva og sinum er kraftmeiri, pvi fleiri
hreyfieiningar naer likaminn ad virkja og byr par af leidandi til meiri kraft. Sem
deemi ma nefna einstakling sem framkvaemir prja jafnfeetis stokkrafts prof, par
sem meldur er 16dréttur stokkraftur. Fyrst hoppar hann beint Ur hnébeygjustodu
par sem hann er med beygd hné og mjadmir. Vid petta naer hann ekki ad framkalla
ba teygju i vodvum og sinum sem parf. I nasta profi beygir hann sig hratt nidur i
hnébeygjustddu og hoppar vidstodulaust i kjolfar pess. Einstaklingur neer ad virkja
fleiri hreyfieiningar vegna pess ad lenging vodva og sina var hréd og hoppar hann
pvi heerra fyrir vikid. Haedst ner einstaklingurinn ad hoppa ef hann tekur nokkur

skref i adhlaup og hoppar nidur i hnébeygju stdédu. Vid petta er kraftmesta teygjan
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a4 vodvum og sinum, flestar hreyfieiningar virkjadar og mestur kraftur
framkvaemdur sem skilar mestri stokkhaed (Baechle og Earle, 2008). petta ferli
samanstendur af premur stigum: fyrsta stigid er teyging vodva og sina par sem
spennuorka myndast og vodvaspOlur oOrvadar. Annad stigid er bidin milli
eftirgefandi- og yfirvinnandi vodvavinnu par sem taugabodefni ferdast fra
midtaugakerfi til voédva- og sinaspoéla. bridja stigid er sidan kraftframleidslan sem
feest ar vodvasamdreetti par sem spennuorka losnar Ur ledingi (Baechle og Earle,
2008).

PG er mikilveegt ad atta sig & ad ef of kraftmikil teygja verdur & vidvum
getur pad ordid til pess ad kraftframleidslan verdur of litil eda enginn pvi takmork
eru fyrir pvi hversu mikid areiti likaminn polir (Bobbert, Huijing og Schenau,
1987). Svokallad fallstokk er néaskylt pvi deemi sem nefnt var hér & undan en
fallstokk felur i sér stokk fra upphaekkun nidur & jafnsléttu par sem stokkid er svo
vidstodulaust 168rétt upp i loftid vid lendinguna. | rannsokn sem gerd var &
fallstokki voru sex karlmenn & tvitugsaldri latnir framkvema fallstokk af 3
mismunandi hedum og var rannsakad framkvemd stokksins, ahrif lendingar &
likamsbeitingu og liffredilega peetti vidbragdsins eftir lendingu. Stokkhaedirnar
sem voru rannsakadar voru 20cm, 40cm og 60cm. Nidurstédur syndu ad 20cm og
40cm stokkhaed er Kjorin had til ad auka sprengikraft fallstokksins par sem
teygjuvidbragd vOdvanna er neagjanlegt til ad svara areitinu en vid 60cm
stokkhaedina vard vidbragdshradinn lakari sem leiddi til lakari stoduspennu
(Bobbert o.fl., 1987). 60cm stokkhaedin vard til pess ad helar peirra sem
framkvaemdu stokkin snertu jordina. betta verdur til pess ad hnén beygjast meira
en Okklarnir par sem golfid hamlar frekari beygju okklanna og veldur pvi ad
krafturinn sem verkar a sjalf lioamétin yfirstigur pann kraft sem vidbragd vodva
og lidamota framkallar (Bobbert o.fl., 1987). begar pad gerist nar vidbragd
vodva sem vodvaspolurnar framkalla, ekki ad skila peim krafti sem naudsynlegur
er til ad na peim ahrifum sem teygjuvidbragd vddva hefur & stokkhaed. Taka skal
fram ad petta er mjog einstaklingsbundid og fer eftir pjalfunarstigi og getur sa sem
er betur pjalfadur pvi radid vid meiri fallhaed en s sem hefur aft minna. bpvi getur
60cm fallhaed hentad vel fyrir vel pjalfadan einstakling @ medan 20 — 40 cm
fallhzed henti betur fyrir pann sem er styttra kominn i pjalfun (Bobbert o.fl.,
1987).
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Eins og fram kom i kaflanum & undan hafa rannsoknir synt ad
sprengikraftsefingar leida ekki adeins af sér aukinn sprengikraft heldur hafa peer
einnig ahrif & styrk ef marka ma EMG virkni vodva fyrir og eftir pjalfun. Syna pa
nidurstodur ad sprengikraftspjalfun er ekki einungis verid ad auka
kraftframleidslu heldur & einnig sér stad marktaek styrktaraukning (Saez-Saez de
Villarreal o.fl., 2010; Rezaimanesh o.fl., 2011). EMG visar til rafvirkni i vodva
og segir til um hversu mikil virknin er i hvild annarsvegar og vid samdratt
hinsvegar. Rannsdknir & rafvirkni (EMG) varpa pvi 1jési & hversu hratt og hversu
vel taugafrumur geta sent rafbod sin & milli og til vodva (Windpassinger o.fl.,
2008). | rannsokn fra arinu 2011 kom i ljés ad i kjolfar fjogurra vikna
sprengikraftspjalfun nedri Gtlima jokst styrkur i aftari leervédvum og leiddi af sér
betri frammistodu i hnébeygjusefingum pegar meldur var hamarksstyrkur
(Rezaimanesh o.fl., 2011). Patttakendur voru 14 karlar og allir lidsmenn i
innanhusfotbolta. Patttakendur gengu i gegnum fjérar &fingar i hverri viku sem
hver og ein tok 45 — 60 mindtur. Vid lok &fingatimabilsins var mald vodvavirkni
patttakenda sem leiddi i 1jos markteka styrktaraukningu i vodvum nedri Utlima
(Rezaimanesh o.fl., 2011).

8 Sprengikraftspjalfun

Pegar pjalfa & upp hamarkskraft vodva er mikilvaegt ad huga vel ad pjalfunaralagi
(Harries o.fl., 2012). Ef ekki er rétt stadio ad framkvemd afinganna aukast likur
& meidslum og er algengt ad meidsli verda & hné, skdflung, dkkla eda baki vegna
hlutverks peirra vido ad halda uppi likamspyngd (Rezaimanesh o.fl., 2011).
I raun voru sprengikraftsefingar hannadar til ad auka virkni hreyfieininga og fyrir
nedri hluta likamans fela sprengikraftsaefingar i sér ymsar tegundir krefjandi
&finga eins og til demis fallstokk og geta verid i hinum ymsu formum eftir pvi
hvernig &fingaskipulaginu er hattad (Rezaimanesh o.fl., 2011). bvi er mikilveegt
ad huga vel ad pjalfunarnalagi til ad minnka likurnar a meidslum (Harries o.fl.,
2012). Deemi um algengt &fingaform eru t.d. fallstokk eda hnébeygjuhopp og er

heegt ad gera pessar &fingar einar og sér eda blandadar inn i &fingadatlun. Fyrir
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efri hluta eru ymsar kasthreyfingar med pyngdarboltum og snuningshreyfingar

fyrir bol.

Med breytingum sem eiga sér stad i taugakerfi vOdvanna studlar
sprengikraftspjalfun ad aukinni getu voédvahdpa til ad bregdast hradar vid
breytingum & l6gun sinni (Rezaimanesh o.fl., 2011a). Vid pessar adstedur er
meidslahattan hvad mest og meidslationi mikil hjd ungum ipréttaménnum sem
ekki hafa byggt upp neegan styrk enda gridarlegt alag & vodvum og sinum. bvi
parf ad passa vel uppa ad efingar taki ekki of langan tima og innihaldi ekki of
margar endurteknar efingar eins og hopp eda stokk sem geti leitt til meidsla ef
fario er of geyst. Vid uppbyggingu e&fingaskipulags parf pvi ad fara eftir
pbjalffredilegum reglum hvad vardar rétta stignun akefdar, alags og hvilda milli
&finga (Harries o.fl., 2012).

8.1 Uppsetning sprengikraftpjalfunar

Sprengikraftspjalfun inniheldur i langflestum tilvikum gfingar sem framkvaemdar
eru & tiltdlulega harri akefd og veldur par af leidandi miklu alagi & bein, lidbond,
sinar og vodva. EkKki eru allar &fingar sem valda jafn miklu alagi en pad getur
verid allt fra pvi ad sippa sem felur ekki i sér mikla akefd og fallstokk par sem
stigio er fram af upphaekkun og hoppad strax i kjélfar lendingar sem hefur hatt
akefoarstig (Baechle og Earle, 2008). Stigmagnandi pjalfun er pvi mikilveeg til
bess ad hafa hefilegt alag og fordast meidsli. Byrjad & a&fingum sem ekki hafa
mikid alag en eftir pvi sem alagid eykst pa minnkar magnid af s&fingum sem
framkveemdar eru (Baechle og Earle, 2008). Mikilvaegt er ad hita vel upp til pess
ad undirbla likamann badi likamlega og andlega fyrir atok, auka bl6dflaedi og
auka teygjanleika sina og vodva. Til ad lagmarka meidslahettu er talid askilegt
ad hafa sérhafda upphitun fyrir mismunandi tegundir &finga. Til demis purfa
axlir, olnbogi og ulnlidir ad vera vel upphitadir adur en farid er i kasthreyfingar og
parf upphitunin ad taka mid af pvi hvernig hreyfingin er framkvaeemd (Baechle og
Earle, 2008). Algengast er ad sprengikraftsefingar séu framkvemdar
stigmagnandi fra 4-6 vikum fyrir keppnis timabil og pegar a keppnistimabil er

komid dragi litilega Gr magninu en akefdin aukin i 4-6 vikur til vidbétar

17



(Thompson, 1991). Hvort sem sprengikraftsefingar eru framkveemdar a
undirbuningstimabili eda keppnistimabili hafa rannsoknir synt ad hvort tveggja
skilar baettum &rangri (Asadi, 2013).

8.2 Grunnstig sprengikraftspjalfunar

Heimildum ber ekki saman hvad sé besti undanfari sprengikraftspjalfunar. Sumar
rannsoknir benda a ad einstaklingur purfi ad geta tekid tvofalda likamspyngd sina
adur en peir geta hafist handa vid sprengikraftspjalfun. Adrar rannsoknir hafa lagt
til ad best sé fyrir einstakling ad hafa lyft i atta vikur adur en sprengikraftpjalfun
hefst. Erfitt getur p6 verid fyrir suma ad fara eftir pvi par sem einungis er lyft 10 —
12 vikur i heildina fyrir keppnistimabil (Boyle, 2004). Flestum rannsoknum ber
saman um ad einstaklingur parf ad geta framkveemt afingarnar rétt svo peer skili
arangri. Pad getur falist i pvi ad fyrst um sinn parf einungis ad &fa lendingar og
hvernig er hoppad. Mikilvaegt er ad likamsbeiting sé rétt vid lendingu pannig ad
vid dreifum hoggkraftinum pegar vid komumst i snertingu vid jordina og ad atlag
sé sem mest. Pannig naum vid betra jafnveegi og feerum alag fra lidGamotum yfir til
vOdva sem draga Ur skridpunganum med eftirgefandi vodvavinnu (Boyle, 2004).
Einnig er mikilvaegt ad gefa einstaklingum tima til pess ad tileinka sér nyja teekni
og stignun &finga verdur ad einkennast af likamsgetu einstaklings en ekki af

fyrirfram &kvedinni &fingarastlun (Boyle, 2004).

Gott er ad flokka &fingar eftir erfidleika. bannig verdur einstaklingur ad na
ad framkvama vissar &fingar adur en hann fer 4 nasta prep. A 6llum prepum veeri
&fingarmagnid pad sama, 3-5 umferdir af 5 endurtekningum en erfidleikastig
®finga eykst og allar @fingar framkvemdar jafnfeetis og af 6drum feeti.
Afingarnar eru framkvemdar 2 — 3 i viku (Boyle, 2004). Fyrsta prep veri ad
hoppa upp & lagan kassa, baedi beint &fram og fra hlid. Einstaklingur ma ekKi
beygja sig meira vid lendingu uppé kassanum heldur en beygjuhorn hnjanna var
pegar hann stokk upp. Annad prep felst i pvi ad hoppad er yfir lagar lodrettar eda

laréttar hindranir, vodvar virkjadir vid lendingu til pess ad draga ur héggi pannig
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einstaklingur lendir mjdklega og i jafnveegi. bridja prepid beetir vid litlu milli
hoppi vid lendingu og i beinu framhaldi af pvi stekkur einstaklingur aftur yfir
naestu hindrun. Vid petta lengjast vodvar litilega fyrir sndggan samdréatt. Fjérda
brepid er sidan sprengikraftsefingar par sem einstaklingur hoppar vidstodulaust af
golfinu vid lendingu og eydir sem minnstum tima i snertingu vid jordina (Boyle,
2004).

Ef einstaklingur hefur ndd gdodri kunnattu i pessum afingum er hagt ad
lengja og hakka hindranirnar. Naudsynlegt er ad hafa gott auga med
einstaklingum sem framkvama pessar &fingar og fylgjast med framkvaemd peirra
a afingunum. Ef einstaklingur neer ekki ad framkvema afingu rétt parf ad fera
hann nidur um prep. Melst er med pvi ad allir gangi i gegnum pessi prep adur en
ha akefdar sprengikraftsefingar hefjast. Mismunandi er hversu lengi einstaklingar
eru & hverju stigi en ekki ma pvinga & pa afingum sem peir rada ekki vid (Boyle,
2004).

8.3 Framkvamd sprengikraftspjalfunar

Sprengikraftspjalfun getur stadid yfir allt fra fjorum vikum upp i toIf vikur. A pvi
timabili eru sprengikraftseefingarnar ein til prjar i viku auk hefébundinna &finga
iprottagreinarinnar. Mikilvaegt er ad pad lioi um 48 — 72 klukkustundir & milli
sprengikraftsefinga til pess ad likaminn nai fullri endurheimt (Radcliffe og
Farentinos, 1999). Sprengikraftspjalfun krefst hamarksakefdar svo réttur
avinningur faist af efingum. bess vegna er full endurheimt mjog mikilveeg vid
pjalfun sprengikrafts. Mannlikaminn er gerdur ar milljonum frumna sem adlagast
pbvi areiti sem beitt er & likamann. Adlogunin tekur mislangan tima eftir pvi hversu
miklu areiti likaminn verdur fyrir. Eftir ad &fingu er lokid er geta likamans minni
en han var adur en &fingin hofst. Endurheimt frumna i likamanum sjé til pess ad
ekki einungis likaminn nai sinni fyrri getu, heldur til pess ad adlagast adsteedum
og verdur pvi likamlega geta betri en adur var (Thompson, 1991). EKKi er til ein
afingaraeetlun sem virkar fyrir alla einstaklinga og ekki naegir pvi sama hvild milli
&finga fyrir alla. bess vegna er mikilveegt ad einstaklingar hlusti & likama sinn,
fari eftir preytuverkjum ef peir finna til og pjalfarar purfa ad vera vel a vardbergi i

sambandi vid endurheimt ipréttamanna sinna (Thompson, 1991).
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Eins og adur var sagt geta &fingar verid allt fra einni &fingu & viku til
briggja &finga & viku og fara peer eftir hvada iprétt einstaklingur stundar og
mikilveegi sprengikraftspjalfunar fyrir viokomandi iprottagrein. Endurtekningar
&finga fara eftir akefd peirra. Sem demi geta ha-dkefdarafingar innihaldid 1-5
endurtekningar en lagakefdaraefingar mun fleiri og breytilegri eftir sfingasnidi.
/fingar geta pannig verid afmarkadar af einhverjum akvednum endurtektarfjolda
eda hadar akvedinni vegalengd. Til demis er haegt ad ad sippa 50-100 sinnum &
miklum hrada eda hoppa a 6drum faeti 30 metra (Radcliffe og Farentinos, 1999).
Hvild & milli 14g-akefdaraefinga parf ad rannsaka betur, en mikilvaegt er po ad
skorpurnar séu ekki pad langar eda hvild milli umferda pad stutt ad &fingin er
byrjud ad &fa polpatti likamans. Hvildir milli endurtekninga &finga af harri akefd
er hinsvegar betur rannsokud og getur verid allt ad 10 sekundur, en hvild milli
umferda 2-5 minatur. Mikilveegt er ad hvila vel pegar a6k eru mikil til pess ad
likaminn nai ad afkasta eins miklu og hann mégulega getur en er ekki hindradur af
breytu i hreyfingum sinum. Vid preytu missa hreyfingar kraft og par af leidandi
tilgang sem sprengikrafts afingar (Baechle og Earle, 2008). Mikilveegt er ad
einstaklingur bai ad nagilegum styrk og pa sérstaklega miklum bol styrk til pess
ad geta haldid réttri stodu likamans i gegnum snarpar hreyfingar. Pannig berst
kraftur best i gegnum likamann sem endurspeglast i betri frammistédu. Mikil
ahersla er 10g0 & ad &fingar séu rétt framkvemdar svo hagt sé ad framkvaema peer
ad fullri akefd eoa til ad auka vodvavirkni. Til ad mynda geta handsveiflur aukio
kraftmyndun i stokkum um 10 — 12 % (Radcliffe og Farentinos, 1999).

Mikilveegt er ad velja undirlag vid hafi en gott er ad hafa haefilega mjukt
undirlag til pess ad draga ur hogginu & lidamét sem kemur vid lendingu. Engu ad
siour ma pad ekki vera svo mjukt ad pad dragi Ur teygjuvidbragdi vodvans og
lengi samdrattarhrada hans. Sandur er oft notadur ef bara parf ad lenda eftir fall &
medan gummi mottur, gras eda svipad undirlag er notad pegar hoppad og lent er
endurtekid eftir hvert og eitt stokk. (Radcliffe og Farentinos, 1999).

I rannsokn sem var gerd arid 2013 var skodad magn a&finga & mismunandi
undirlagi og samband pess vid stokkkraft og hrada i 20 metra sprettum.
patttakendur voru 29 og peim skipt nidur i fjora hopa: Samanburdarhdp,
hefbundin akefd (um 90 hopp a viku) & hafilega hordu undirlagi, hefbundin akefd
& hordu undirlagi og sidan mikil akefd (um 180 hopp & viku) & hafilega hérdu

undirlagi. Rannsoknin st6d yfir i sjo vikur og voru gerdar melingar a
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einstaklingum badi fyrir og eftir sprengikraftspjalfunina. Nidurstédur syndu ad sa
hopur sem beetti sig mest var sa sem gerdi flestar endurtekningar (um 180 hopp a
viku) & hefilega hordu undirlagi. Pad kom einnig i 1jos ad peir sem &fdu a
heefilega hordu undirlagi stddu sig almennt betur en peir sem &fdu & horou

undirlagi (Ramirez-Campillo, Andrade og Izquierdo, 2013).

8.4 Val a afingum

Afingar flokkast lika eftir hvada hreyfingu er verid ad gera og med hvada vodva
er verio ad vinna. Haegt er ad skipta afingunum upp i efriblks eafingar
(handleggir, axlir, kvidur og bak) og nedri parts &fingar (mjadmir, leri og kélfar).
pannig geta iprottamenn tileinkad sér per afingar sem henta peirra iprottagrein.
Ef glima parf vid meidsli er moguleiki ad velja paer @&fingar sem henta hverju
sinni (Baechle og Earle, 2008). Afingaskipulag verdur ad vera uppsett med
stigmagnandi pjalfun. Byrja eetti fyrst & almennum efingum af lagri akefd og auka
svo akefdina med timanum. Eftir pvi sem lidur & timabilid er dregid ar magni og
&fingar verda serhafdari (Radcliffe og Mogg, 2007). betta er gert til pess ad bla
likamann, vddva og sinar undir komandi atok og fordast meidsli eftir fremsta

megni (Radcliffe og Farentinos, 1999; Baechle og Earle, 2008).

9 Aobunadur og taeki

Vid framkvemd sprengikraftspjalfunar er mikilveegt ad unnid sé vid vidunnandi
adstedur og med buanad sem nytist pjalfuninni best. Oft eru moérkin milli éruggrar
teekni og hagnytrar pjalfunar 6ljos en pad sem sumir pjalfarar telja hagnytar
afingar er ekki alltaf jafn 6ruggt pegar akefdin eykst (Boyle, 2004). Adbunadur
visar til peirra umhverfispatta sem iprottamadur &fir vid og er par adallega att vid
undirlag og steerd pess svaedis sem &fingar eru haldnar. Taeki eru hinsvegar peir

hlutir sem ipréttamadur notar vid framkvemd mismunandi efinga eins og
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upphakkanir, skor, grindur og adrir nothafir hlutir (Baechle og Earle, 2008). Til
ad tryggja 6ryggi ipréttamannsins er mikilvaegt ad pjalfari skapi 6ruggt umhverfi

fyrir pa einstaklinga sem hann pjélfar.

par sem krofurnar sem gerdar eru til ipréttamanna eru mismunandi eftir
iprottagreinum geta heetturnar einnig verid mismiklar (Thompson, 1991). bvi er
mikilveegt ad pjalfari bai yfir sérpekkingu & peirri iprott sem hann pjalfar og er
medvitadur um heetturnar i umhverfinu svo hann geti eftir fremsta megni komid i
veg fyrir &foll. 1 fyrsta lagi parf ad tryggja pad ad badi adbinadur og taeki séu i
godu standi pegar hefja & sjalfa pjalfunina. Ef astand hvors tveggja er ekKi
vidunnandi aukast likur & pvi ad iprottamadur beiti sér vitlaust i hreyfingum sem
eykur likur a ad meiosli eiga sér stad pegar alag e&finga eykst (Baechle og Earle,
2008). Einnig getur pad haft pau ahrif ad tileetladur avinningur a&finga skili sér
ekki vegna patta sem koma i veg fyrir rétta framkveemd.

9.1 Undirlag og sefingasvaedi

Undirlag er einn pattur adbunadar sem skiptir hvad mestu mali vid framkveemd
sprengikraftsefinga (McNeely, 2005). pegar framkvema & t.d fallstokk er
mikilvegt ad vera medvitadur um mismunandi hdggdeyfdareiginleika undirlags
eftir pvi hvada undirlag notast er vid. Grasblettur, gdmmimottur og eftirgefandi
parket er til deemis tilvalid undirlag fyrir sprengikraftspjalfun & medan steinsteypa,
flisar eda hardvidargolf etti ad fordast vegna skorts & hdggdeyfandi eiginleikum
(Baechle og Earle, 2008). Hart undirlag eykur likur & meidslahzttu pvi lendingin
getur haft skadleg ahrif & lidamoét og stodkerfi likamans. Pegar hdggdeyfingin er
litil sem engin eru pad liGamotin sem verda fyrir hvad mestu alagi sem getur leitt
til &lagstengdra meidsla (Radcliffe og Farentinos, 1999). bar sem sprengikraftur
gengur ut & ad bregdast hratt vid areiti er einnig mikilvaegt ad enginn
utanadkomandi pattur dragi Ur vidbragdstima. Pvi verdur ad hafa i huga ad ef
undirlag er of mjukt vid fallstokk eykur pad tima eftirgefandi védvavinnunnar
sem veldur pvi ad stéduspennan tapast og spennuorkan verdur minni (McNeely,
2005; Baechle og Earle, 2008). Mjog pykkar mottur, 15cm eda pykkari geetu haft

bessi hamlandi ahrif og teljast pvi ekki eskilegar vid sprengikraftspjalfun.
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Trampolin hafa pessi sému ahrif en teygjanleiki pess gerir pad ad verkum ad
hdggdeyfingin verdur of mikil til ad skila tiletludum arangri i pjalfun. P6 eru
trampolin og pykkar mottur nothaefar pegar kynna & sprengikraftspjalfun til
byrjenda eda i tilgangi endurhafingar en pa eru aherslurnar lika mjog frabrugdnar
hefdbundinni sprengikraftspjalfun (Baechle og Earle, 2008). pad svaedi sem porf
er a vio sprengikraftspjalfun er breytilegt eftir tilgangi og gerd afinga. bar sem
sprengikraftspjalfun getur verid allt fra stokkum yfir i spretti eda lengri kost parf
svaedid ad geta meett peim kréfum sem iprottin gerir til eefinganna. Flestir sprettir
eda &fingar sem byggja & hlaupateekni krefjast beinnar hlaupabrautar & bilinu 30 —
100m ad lengd (Baechle og Earle, 2008). Vid stokkefingar parf litid ad huga ad
flatarmali en passa parf ad lofthaed sé ekki of 1ag en gerd er krafa til ad minnsta
kosti 3 — 4m lofthaed til ad geta talist vidunnandi (Baechle og Earle, 2008).

9.2 Bunadur

Pegar kemur ad pvi ad velja pau teki sem notast & vid i pjalfuninni er naudsynlegt
ad pau uppfylli 6ryggiskrofur svo ahaetta & meidslum sé i lagmarki. Pegar notast a
vid kassa eda annarskonar upphakkanir vio stokkefingar er mikilveegt ad fylista
Oryggis sé geett hvad vardar stodugleika og yfirbord hlutarins. Passa verdur ad
hluturinn sé vel stédugur og ad yfirbordid sé ekki sleipt par sem &tlad er ad
ipréttamadur lendi eftir stokk. Passa verdur einnig ad Yyfirbordsflatarmal sé
neegilega stort svo ipréttamadurinn geti audveldlega lent & hluthum an pess ad
eiga heettu & ad hrasa af honum. Ipréttamenn sem afa sprengikraft verda ad vera i
gooum skom sem veita godan studning vid okklann par sem o6kklarnir eru pau
lidamot sem verda fyrir hvad mestu alagi (Baechle og Earle, 2008). Oft ma rekja
alagsmeidsli & 6kkla eda nedri hluta féta til 1élegs fotabunadar og sérstaklega ef
&fingarnar innihalda mikid af hlidarskrefum og i verstu tilfellum getur pad leitt til
skemmda & lidum eda lidbdndum. Skérnir verda ad hafa godan sola med godu
gripi sem minnkar likur & ad idkandi renni til en einnig verdur skobunadur ad

veita gbdan hlidleegan studning vid 6kkla (Baechle og Earle, 2008).
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10 Lokaoro

Ef rétt er stadio ad framkveemd pjalfunarinnar getur sprengikraftspjalfun skilad
iprottamanni verulegum &rangri i peirri iprott sem hann &fir. bjalfari sem byr yfir
greinagddri pekkingu & likamanum og freedunum & bakvid pjalfun ipréttamanna
byggir & godum grunni pegar beta a likamlega getu. Vio sérhaefda pjalfun eins og
pjalfun sprengikrafs er margt sem getur farid Urskeidis enda eru efingarnar
framkveemdar & miklum hrada og innihalda ymis hopp, stokk og hradar
stefnubreytingar. bvi er mikilveegt fyrir pjalfara ad pekkja polmdérk likamans og
huga vel ad 6ryggisatrioum vid pjalfunina til ad lagmarka haettuna & meidslum og
hamarka afkost. bjalfari sem hefur vidad ad sér nagilegri pekkingu veit af peim
skilyrdum sem parf ad uppfylla svo &fingarnar geti talist til sprengikraftsaefinga.
PO ber ad nefna ad porf er & frekari rannsoknum sem beatt geta gadi
sprengikraftspjalfunar ipréttamanna en ekki fundust négu godar rannsoknir &
akjosanlegum hrada vodvalenginga vid teygjuvidbragd sem framkallar mestan
sprengikraft. Einnig veeri porf & rannséknum & akjosanlegum fjélda endurtekninga
fyrir mismunandi hop ipréttamanna sem heagt er ad stydjast vid pegar Utbua &

&fingaskipulag fyrir sprengikraftspjalfun.

24



Aron Mar Bjornsson
Steinar Thors

1. Utgafa 2014




11 Inngangur ad handbdk

Handbok pessi er &tlud pjalfurum og ipréttaménnum til pess ad beeta arangur i
iprétt sinni. Handbdkin samastendur af 20 sprengikrafts a&fingum asamt
mismunumandi Utferslum einstakra @&finga. Innleida skal &fingarnar i
afingardzetlun einstaklinga til pess ad baeta arangur peirra. Vid &fingaval skal taka
mid af peirri iprott sem stundud er svo allir geti valid sér &fingar sem hafa peirra
ipréttagrein. Mikilveegt er ad pjalfarar og ipréttamenn fari eftir pvi sem hér a
undan stendur i sambandi vid uppsetnigu og alag &finga svo peer skili sem bestum
arangri. Handbokin er sett upp pannig ad audvelt er ad sja og atta sig a
adalatrioum hverra &finga svo han sé pagileg i notkun. Vid &fingarval var studst
vid adur utgefid efni og notast vid peaer e&fingar sem pjona sem flestum

iprottagreinum.

Lykilatridi sem parf ad hafa i huga:

v' Alltaf skal velja &fingar eftir getu einstaklings.

v' Alag afinga ma aldrei vera svo mikid ad pad taki 4 polpeetti
likamans.

v’ Hafa skal rétta hvild milli umferda svo aefingar verdi
framkvaemdar af sem mestum gaedum.

v" Framkvama skal afingar fljotlega eftir upphitun til pess ad
fordast voovapreytu.

v Framkvaema skal afingar samkvamt afingardaetlun mead tilliti

til alags og hvildar daga.
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12 Feetur

12.1 Okklahopp

Byrjunarstada: Stattu jafnfetis med jafna pyngd & badum fétum og axlabreidd
milli fota. Gott er ad byrja med pvi ad standa & flétum fotum til ad na fullkomnu
jafnveeqgi.

Undirbuningur: Gefdu orlitid eftir i hnjdnum en haltu bakinu beinu.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu med badum fotum i jordina og hoppadu 16drétt upp i
loftid.

Lending: Lentu & taberginu en fordastu ad lata haela snerta jordina vid lendingu
og beygdu hnén eins litid og pu getur en passadu pé ad lesa peim ekki alveg.
OkKklarnir gegna hér Iykilhlutverki i efingunni. Endurtaka skal e&finguna
vidstodulaust eftir lendingu.

Mynd 1. Okklahopp
(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.2 Brotstokk

Byrjunarstada: Komdu pér i pagilega, upprétta stodu med axlabreidd & milli
fota.

Undirbaningur: Beygdu hné litillega.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu fotum i jordu og dragdu hné hratt ad brjostkassa.
Hendur hreyfast & sama timi upp & vid og gripa um hné.

Lending: Lentu i byrjunarstédunni og endurtaktu stokkid viostédulaust.

Utfeerslur: Haegt er ad framkvama pessa afingu & 6drum faeti.

Mynd 2. Brotstokk

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.3 Skiptihopp

Byrjunarstada: Stattu i beygdri skrefstddu par sem pu stendur med annan fétinn
fyrir framan hinn. Fremri fotur skal mynda 90° horn vid mjadmalid og hnjalid.
Aftari fotur skal vera beint fyrir aftan midju likama med hné einnig i 90° beygju.

Undirbuaningur: Gefdu orlitid eftir i hnjanum en haltu bakinu beinu.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu med bddum fétum i jordina og hoppadu I6drétt upp i
loftid. Pegar feetur hafa badir tekist a loft skal skipta um stédu fétanna par sem
fremri fotur tekur stodu aftari og aftari fotur tekur stodu fremri. Haegt er ad sveifla
héndum med hoppinu til ad hjalpa til vid efinguna.

Lending: Lentu i beygdri skrefstodu par sem feeturnir hafa nd skipt um stédu fra
upphaflegu byrjunarstédunni og endurtaktu hoppid um leid og pu lendir i jordinni.

Utfaerslur: Haegt er ad lenda aftur i sému stédu og byrjad var i 4n pess ad skipta
um fétastoou i midju lofti.

Mynd 3. Skiptihopp

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.4 Skrefhopp

Byrjunarstada: Stattu i uppréttri stodu med axlarbreidd & milli féta.

Undirbaningur: Skokkadu & paegilegum hrada og byrjadu afinguna med vinstri
fotinn fram.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu af vinstri feeti um leid og hann nemur snertingu vid
jord. Heegri fotur fer kroftuglega fram pannig ad leeri einstaklings verdi samsida
jérdinni og hné beygt i 90°.

Lending: Lentu a hegri feti og endurtaktu hreyfinguna vidstodulaust af
gagnstaedum feeti.

Utfeerslur: Haegt er ad framkvaeema pessa afingu af 6drum feeti eda i 6drum
Gtfeerslum likt og vinstri, vinstri, haegri, heegri.

Mynd 4. Skrefhopp

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.5 Hlioarhopp a 6orum faeti

Byrjunarstada: Stattu med axlarbreidd & milli fota, haltu bakinu beinu og
beygdu hnén orlitid.

Byrjunarhreyfing: Lyftu hagri feti og spyrntu i vinstri fot. Haegra hné parf ad
vera bogid og visa til haegri i stokk stefnu.

Lending: Heegri fotur lendir fyrst & medan vinstri fotur fylgir til pess ad na
jafnveegi. Endurtaktu sidan stokkid vidstodulaust af gagnsteedum feeti.

Mynd 5. Hlidarhopp a 66rum fati

(Radcliffe og Mogg, 2007)
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12.6 Svighopp

Bunadur: 10 grindur eda keilur. Hafa skal um 45-60 cm bil a milli hverra
hindrana.

Byrjunarstada: Stattu jafnfzetis til hlidar vid fyrstu grindina med axlabreidd milli
fota. Hendur skulu vera beygdar i 90° og peim haldid pétt upp ad likama.

Undirbuaningur: Gefdu orlitid eftir i hnjanum en haltu bakinu beinu.

Byrjunarhreyfing: Hoppadu fra utanverdri fyrstu grind fram ad utanverori
annarri grind.

Lending: Lentu alltaf i peirri st6du ad axlirnar eru stadsettar vid imyndada linu
vid midju hverrar grindar. Vid lendingu skaltu spyrna strax aftur fra jordinni og
haltu &fram ut allar grindurnar.

Utfeerslur: Hagt er ad rada grindum eda keilum i beina linu og hoppa yfir eina
grind i einu. Einnig er hagt ad gera &finguna meira krefjandi og hoppa adeins a
einum feeti yfir grindurnar.

Athugid ad fjarleegdir milli grinda og haed peirra fer eftir einstaklingum og getu
peirra til ad hoppa yfir peer.

Mynd 6. Svighopp

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.7 Beint flughopp

Bunadur: Stédugur kassi & bilinu 15-46 cm & haed.

Byrjunarstada: Stattu a méts vid kassann med annan fétinn & jérdinni og hinn
ofan 4 kassanum. Hellinn & feetinum sem er ofan & kassanum & ad vera sem neerst
naerbrun.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu i fotinn sem er ofan & kassanum og hoppadu upp i
loftid.

Lending: Lentu med gagnstedan fot & kassanum og & sa fotur ad lenda orlitid &
undan hinum feetinum. Endurtaktu sfinguna vidstodulaust um leid og lent er.

Utfeerslur: Hagt er ad hafa alltaf sama fotinn uppa kassanum pannig ekki er skipt
& milli endurtekninga. Til pess ad gera &finguna erfidari er haegt ad hafa kassann
heerri en a pad ad radast af getu einstaklingsins.

Mynd 7. Beint flughopp

(Baechle og Earle, 2008)
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12.8 Hlioar-flughopp

Bunadur: Stédugur kassi & bilinu 15-46 cm & haed.

Byrjunarstada: Stattu vid hlid kassans med annan fotinn & jordinni og hinn ofan
& kassanum. Midlag ilin & ad vera sem nerst narbrin kassans & fetinum sem er
ofan & honum.

Byrjunarhreyfing: Hoppadu upp og yfir kassann med pvi ad spyrna i fotinn sem
er ofan & kassanum.

Lending: Lentu med gagnstedan fot & hinum enda kassans. Sa fotur sem lendir a
kassanum & ad lenda orlitid fyrr en s& sem lendir & jérdinni. Vid lendingu skal
endurtaka &fingu vidstodulaust.

Utfeerslur: Hagt er ad hafa alltaf sama fotinn uppé kassanum pannig ad ekki er
skipt & milli endurtekninga. Til pess ad gera &finguna erfidari er haegt ad hafa
kassann herri en & pad ad radast af getu einstaklingsins.

Mynd 8. Hlidar-flughopp

(Baechle og Earle, 2008)
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12.9 Fallstokk

Blnadur: Kassi & bilinu 30-107 cm & had.

Byrjunarstada: Stattu flétum fétum uppi & fremri kassanum svo ad ternar nemi
vid brun hans. Hafdu axlabreidd milli fota.

Undirbaningur: Stigdu 6drum feeti fram af kassanum, halladu pér orlitid fram og
lattu seinni fotinn fylgja eftir svo peir liggja samsida & nidurleid. Ekki hoppa fram
af kassanum heldur skal stiga beint fram og falla nidur.

Lending og uppstokk: Lentu jafnfeetis og hoppadu vidstddulaust eins hatt upp i
loftid og pu mdgulega getur. Sveifladu hondum aftur i lendingu og svo fram og
upp yfir héfud vid spyrnu i jordina en pad kemur til med ad audvelda spyrnuna.
Eyda skal sem minnstum tima i snertingu vid jordina.

Utfaerslur: Haegt ad lenda og stokkva upp & einum faeti.

Athuga skal ad haed kassans sem stigid er fram af fer eftir getu einstaklingsins til
ad bregdast hratt vid lendingu.

Mynd 9. Fallstokk

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.10 Fallstokk uppa kassa

Blnadur: 2 kassar a bilinu 30-107 cm & haed. Kassarnir
skulu vera samsida og i u.p.b. 60 cm fjarleegd frd hvor
oorum.

Byrjunarstada: Stattu flotum fétum uppi & fremri
kassanum svo ad teernar nemi vio brdn hans. Hafdu
axlabreidd milli fota.

Undirbuningur: Stigdu 6drum feeti fram af kassanum,
halladu pér orlitid fram og lattu seinni fotinn fylgja eftir
svo peir liggja samsida & nidurleid. Ekki hoppa fram af
kassanum heldur skal stiga beint fram og falla nidur. Ef
stokkid er upp fra kassanum breytist hadin sem stokkid
er nidur fra en vid viljum halda peirri sému had og
kassin byr yfir.

Lending og uppstokk: Lentu jafnfetis og hoppadu
vidstodulaust eins hatt upp i loftid og pd mogulega getur.
Sveifladu hondum aftur i lendingu og svo fram og upp
yfir h6fud vid spyrnu i jordina en pad kemur til med ad
audvelda spyrnuna. Eyda skal sem minnstum tima i
snertingu vid jordina vid lendingu.

Seinni lending: Lentu jafnfaetis & seinni kassanum med
bogin hné & flétum feeti og nadu fullkomnu jafnveegi.

Utfeerslur: Heagt ad stokkva yfir hindrun i stad pess ad
stokkva upp a kassa.

Mynd 10. Fallstdkk upp & kassa

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008)
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12.11 Grindarhopp

Bunadur: Grindur eda keilur.

Byrjunarstada: Stattu & mots vid fyrstu grindina, uppréttur med axlarbreidd a
milli féta.

Undirbaningur: Beygja skal hné litillega.

Byrjunarhreyfing: Hoppad er yfir fyrstu hindrun med pvi ad beygja mjadmir og
hné i loftinu. Halda skal fotum saman en fordast skal ad feetur fari skahalt yfir.

Lending: Lent er i byrjunarstédunni og hoppad vidstédulaust yfir naestu hindrun.
Utfaerslur: Hagt er ad hoppa & hlid og/eda & 6drum feti.

Athuguga skal ad had hindrana fer eftir getur einstaklinga.

Mynd 11. Grindarhopp

(Baechle og Earle, 2008)
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13 Efri bdkur

13.1 45° Brjost sending

Banadur: byngdarbolti, u.p.b. 1 — 4 kg.

Byrjunarstada: Sittu & golfinu svo bolurinn myndar 45° horn og hvildu iljarnar &
golfinu fyrir framan pig. Félaginn skal standa beint & moti pér med
pyngdarboltann i hdnd.

Undirbuaningur: Félaginn kastar boltanum i att ad pér. Taktu & méti boltanum
med Utréttar hendurnar.

Griphreyfing: Griptu boltann med badum héndum og reyndu ad koma i veg fyrir
ad pad réttist ar bolnum vid hoggid. Kastadu boltanum svo vidstodulaust fra pér
aftur til félaga pins. Athugadu ad kvidvodvarnir eru peir vodvar sem eiga ad sja
um vidbragdshreyfinguna svo pad skiptir mali ad beygja hendur sem minnst vid
griphreyfingu og lata kvidvodvana sja um kraftframleidsluna sem leidir i kastid.

Utfaerslur: Haegt ad gera pessa a&fingu med trampolini eda félaga.

Mynd 12. 45° brjost sending

(Baechle og Earle, 2008)

38



13.2 Bolvindukast

Banadur: pyngdarbolti u.p.b. 4 -7 kg.

Byrjunarstada: Stattu med vegg pér a haegri hond med axlarbreidd & milli fota og
hné orlitid beygd.

Undirbaningur: Snudu bol hratt til vinstri med pyngdarboltann i mjadmahad og
hendur litilega beygdar.

Kasthreyfing: Snudu pér sndgglega til haegri og kastadu pyngdarboltanum fast i
att ad veggnum. Einbeittu pér ad pvi ad snuningur sé hradur i gegnum mjadir og
axlir.

Griphreyfing: Griptu pyngdarboltann fyrir framan pig og endurtaktu hreyfinguna
vidstodulaust.

Utfeerslur: Einstaklingar geta kastad & milli sin i stad pess ad kasta i vegg en
pyngd boltans & alfarid ad radast af getu einstaklinga.

Mikilveegt er ad einstaklingur standi i réttri fjarleegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i endurtekinni hreyfingu.

Mynd 13. Bolvindukast

(Radcliffe og Mogg, 2007)
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13.3 Framstigs kast

Bunadur: byngdarbolti, u.p.b. 2 — 4 kg.

Byrjunarstada: Stattu med vegg pér a vinstri hond med axlarbreidd a milli fota,
haltu pyngdarboltanum fyrir ofan h6fud med olboga 6rlitid beygda.

Kasthreyfing : Stigdu med vinstri fot ad veggnum og kastadu pyngdarboltanum
tafarlaust med pvi ad spyrna i haegri fotinn og prysta mjodmum beint i att ad
veggnum. Fylgdu kastinu i gegnum bol, axlir og hendur.

Griphreyfing: Griptu pyngdarboltann yfir h6fdi og endurtaktu hreyfinguna
vidstodulaust.

Utfeerslur: Einstaklingar geta kastad & milli sin i stad pess ad kasta i vegg en
pyngd boltans & alfarid ad radast af getu einstaklinga.

Mikilveegt er ad einstaklingur standi i réttri fjarleegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i endurtekinni hreyfingu.

Mynd 14. Framstigs kast

(Radcliffe og Mogg, 2007)

40



13.4 Léorétt brjéstsending

Banadur: byngdarbolti, u.p.b. 1 — 4 kg.

Byrjunarstada: Stattu jafnfaetis upp vid vegg a flétum fétum og snddu i att ad
veggnum. Haltu boltanum i axlarhad.

Undirbaningur: Gefdu orlitid eftir i fétum og halladu h6fdi adeins upp svo pd
horfir pangad sem pu vilt ad boltinn snerti vegginn.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu fétum i jordina og kastadu boltanum upp i att ad
veggnum med hondunum i leidinni. Haféu auga med boltanum pegar hann er
kominn i loftid.

Griphreyfing: Griptu boltann med utréttum hondum og gefdu strax eftir i
Oxlunum. Um leid og boltinn er kominn aftur i axlarhaed skaltu vidstédulaust
kasta boltanum aftur upp i loftid. Athugadu ad beygja orlitid hnén til ad létta
alagid a bakid. Griphreyfingin skal taka stuttan tima en mikilvaegt er ad kasta
boltanum hratt fra sér eftir ad hann er gripinn.

Mikilvegt er ad einstaklingur standi i réttri fjarlegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i endurtekinni hreyfingu.

Mynd 15. L6drétt brjdstsending

(Radcliffe og Mogg, 2007)
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13.5 Yfirhofuokast

Banadur: byngdarbolti, u.p.b. 1 — 4 kg.

Byrjunarstada: Stattu i upprettri stodu til moéts vido vegg med axlabreidd milli
fota. Snadu ad veggnum, vertu i u.p.b. 3m fjarleegd fra honum og haltu boltanum
med badum héndum yfir hofoi.

Undirbaningur: Sveifladu hondunum orlitid aftur adur en pu kastar boltanum
fram fyrir pig.

Byrjunarhreyfing: Kastadu boltanum fram fyrir pig i att ad veggnum med badum
héndum en haltu olnbogum utréttum. Vid endurkastid skaltu gripa boltann aftur
yfir hofdinu og vidstodulaust kasta aftur.

Utfeerslur: Hagt er ad gera pessa afingu med félaga eda trampolini.

s

Mikilveegt er ad einstaklingur standi i réttri fjarleegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i endurtekinni hreyfingu.

Mynd 16. Yfirhdfudkast

(Baechle og Earle, 2008)
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13.6 Tveggja handa hlidarkost

Banadur: pyngdarbolti, u.p.b. 1 — 4
kg.

Byrjunarstada: Stattu i uppréttri stodu
til mots vid vegg med axlabreidd milli
féta. Snadu ad veggnum, vertu i u.p.b
3 m fjarleegd fra honum og haltu
boltanum med badum hondum til
hlidar vid hofud yfir annarri 6xlinni
med bada olnboga beygda.

Undirbaningur: Sveifladu héndunum
orlitio aftur &our en pu kastar boltanum

fram fyrir pig.

Byrjunarhreyfing: Kastadu boltanum
med badum hondum fram fyrir pig i att
ad veggnum og réttu i leidinni Ur
bddum olnbogum. Vid endurkastid
skaltu gripa boltann yfir gagnsteedri oxI
og vidstodulaust kasta boltanum aftur
fr4& pér. Boltinn er svo gripinn til
skiptis yfir hvorri 6xI fyrir sig.

Utfeerslur: Hagt er ad gera pessa
&fingu med félaga eda trampolini.

Mikilveegt er ad einstaklingur standi i
réttri fjarleegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i
endurtekinni hreyfingu.

(Baechle og Earle, 2008)
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13.7 Brjostsending

Banadur: byngdarbolti, u.p.b. 1 — 4 kg.

Byrjunarstada: Stattu i uppréttri stodu til méts vio vegg med axlabreidd milli
fota. Snudu ad veggnum, vertu i u.p.b. 3 m fjarleegd fra honum og haltu boltanum
med badum hdéndum fyrir framan likamann.

Byrjunarhreyfing: Kastadu boltanum med badum hondum fram fyrir pig i att ad
veggnum og réttu i leidinni Ur badum olnbogum. Vid endurkastid skaltu gripa
boltann aftur i sému stddu og pa byrjadir og kastadu vidstodulaust aftur.

Utfaerslur: Haegt er ad gera pessa a&fingu med félaga eda trampo6lini.

Mikilvegt er ad einstaklingur standi i réttri fjarlegd fra vegg svo endurkast
pyngdarboltans nytist sem best i endurtekinni hreyfingu.

Mynd 18. Brjo6stsending

(Baechle og Earle, 2008)
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13.8 Fall armbeyojur oq réttur

Bunadur: Tveir kassar a bilinu 10 — 30 cm a had.

Byrjunarstada: Hafdu beinar hendur ofan & sitthvorum kassanum. Likaminn & ad
vera i beinni linu fra hofdi og nidur ad haelum. Vidhaltu peirri stédu i gegnum
&finguna.

Byrjunarhreyfing: Spyrntu pér nidur af kdssunum med hendur Utréttar a leidinni
niour.

Lending og stokk: Lentu & flétum I6fa og gefdu sem minnst eftir i 6xlum og
olnbogum. Spyrntu pér aftur upp og lentu i byrjunarstodu. Mikilvaegt er ad eyda
sem minnstum tima a jordinni pegar lent er.

Utfeerslur: Hagt er ad hafa litinn pyngdarbolta fyrir midju i stad kassanna. par
sem framkvemdin er alveg eins nema ad hendurnar eru badar & boltanum i
byrjunarstédu og lenda sitthvoru megin vid pyngdarboltann i lendingu.

Mynd 19. Fall armbeygjur og réttur

(Radcliffe og Mogg, 2007).
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13.9 Liggjandi brjostsending

Banadur: byngdarbolti u.p.b. 1 — 4 kg og kassi a bilinu 30 — 110 cm & had.

Byrjunarstada: Liggou a jordinni med hofud nalegt kassanum, hendur Gtréttar
og i 90° fra likama. Félaginn stendur & kassanum og heldur & pyngdarboltanum
yfir hdndum einstaklings.

Griphreyfing: Griptu boltann med badum héndum og kastadu honum aftur upp
til félagans vidstodulaust.

Utfeerslur: Haegt er ad gera pessa &fingu erfidari med pvi ad pyngja boltann eda
haekka kassann sem stadid er &.

Mynd 20. Liggjandi brjoéstsending

(Baechle og Earle, 2008)
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