
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HANDBÓK UM  

SPRENGIKRAFTSÞJÁLFUN 
Aron Már Björnsson 

Steinar Thors 

 

Lokaverkefni í íþróttafræði BSc 

2014 

 

 

Höfundar: Aron Már Björnsson og Steinar Thors 

Kennitala: 040409-2649 og 270390-2349 

Leiðbeinandi: Kristín Ólafsdóttir 

Tækni- og verkfræðideild 

School of Science and Engineering        

  



1 
 

1 Úrdráttur 
 

Lokaverkefni þetta er handbók um sprengikraftsþjálfun sem nýtist þjálfurum eða 

íþróttamönnum sem bæta vilja árangur í sinni íþróttagrein. Verkefnið skiptist í tvo 

hluta, fræðilegan kafla annarsvegar og handbókina hinsvegar. Fræðilegi hlutinn 

fjallar um sprengikraft og ávinninga sprengikraftsþjálfunar, aðbúnað og tæki og 

hvað skal hafa í huga við framkvæmd þjálfunarinnar. Handbókin útskýrir í máli 

og myndum hvernig framkvæma skal æfingarnar sem sérstaklega eru valdar eftir 

notagildi þeirra. Bókinni er ætlað að auðvelda þjálfurum og íþróttamönnum við 

val á séhæfðum æfingum og vera auðveld í notkun. Markmið þessa verkefnis er 

að auka skilning á því hvernig skal framkvæma sprengikraftsþjálfun á réttan og 

árangursríkan hátt. 
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2 Formáli 
 

Við ákváðum að gera þetta verkefni því við höfum báðir æft íþróttir stóran hluta 

ævi okkar og höfum gengist í gegnum góða sprengikraftsþjálfun frá faglærðum 

einstaklingum. Við höfum svo komist að því í gegnum okkar feril að margir 

þjálfarar og íþróttamenn misskilja hugtakið sprengikraftsþjálfun. Okkur finnst 

íslenska orðið sprengikraftur ekki nægilega lýsandi fyrir hugtakið, því samkvæmt 

íslenskri þýðingu er bæði hægt að ná sprengikraft fram með vöðvasamdrætti beint 

úr kraftstöðu en einnig með  hröðum samdrætti eftir snögga teygju á vöðva. Við 

urðum sammála því að í íslensku vantar betra orð sem útskýrir 

sprengikraftsþjálfun sem byggir á teygjuviðbragði en munur er á líkamlegri virkni 

eftir því hvor æfingin á í hlut. Því var ákveðið að útbúa handbók sem skilgreinir 

vel hugtakið sprengikraftsþjálfun með því teygjuviðbragði sem einkennir hana en 

verður jafnframt notast við orðið sprengikraftur í bókinni. 

Þetta verkefni skiptist í tvo hluta. Fyrri hlutinn inniheldur fræðilegar útskýringar á 

sprengikraftsþjálfun og allt sem kemur að framkvæmd hennar. Seinni hlutinn er 

handbók með útskýringum og myndum af sérstaklega völdum æfingum. 

Við viljum þakka leiðbeinanda okkar Kristínu Birnu Ólafsdóttur fyrir hennar góðu 

aðstoð og leiðbeiningar við gerð verkefnisins. Einnig viljum við þakka Mark 

Johnson fyrir hjálplegar ábendingar. Að lokum viljum við þakka Einari Daða 

Lárussyni fyrir að gefa sér tíma í myndatökur fyrir handbókina. 

 

 

 

 

Aron Már Björnsson 

Steinar Thors 
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4 Inngangur 

 

Íþróttir nútímans gera mun meiri kröfur til íþróttamannsins en þær gerðu á árum 

áður. Auknar kröfur um betri árangur verða til þess að líkamanum er ýtt fram að 

þolmörkum til að hámarka framistöðu í keppnum eða æfingum. Fram til dagsins í 

dag hefur íþróttafræðin þróast mun meira í átt að vísindalegri fræðigrein þar sem 

meiri áhersla er lögð á samblöndu af sálfræði, lífeðlisfræði og líffærafræði við 

þjálfun sem eykur skilning þjálfara á hvernig líkaminn bregst við mismunandi 

þjálfunarálagi (Sternberg og Williams, 2012). Þessi aukni skilningur á 

aðlögunarhæfni líkamans verður til þess að hægt er að sérhæfa þjálfun eftir þeim 

kröfum sem gerðar eru til íþróttamannsins með mun áhrifaríkari og skilvirkari 

hætti. Sprengikraftsþjálfun er dæmi um sérhæfða þjálfunaraðferð sem nýtist 

íþróttamönnum til að auka hraða og kraft hreyfinga. Með skilgreiningu 

lífeðlisfræðinnar á tegjanlegum eginleikum vöðva og sina hefur þessi 

þjálfunaraðferð rutt sér til rúms í íþróttaheiminum og bætt árangur íþróttamanna 

innan fjölmargra mismunandi íþróttagreina. Þó er mikilvægt að staðið er rétt að 

þjálfuninni því auðvelt er að gera æfingarnar vitlaust sem gerir það að verkum að 

þær skila ekki tilætluðum árangri. Þjálfari þarf því að búa yfir góðri þekkingu á 

þeirri íþrótt sem hann þjálfar og vita hvaða æfingar nýtast fyrir viðkomandi 

íþróttagrein. Einnig þarf hann að búa yfir þekkingu á lífeðlisfræðilegum þáttum 

þjálfunar og þeim eginleikum vöðva sem gera það að verkum að hægt sé að 

framkalla sprengikraft. 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 
 

5 Hvað er sprengikraftur 
 

Sprengikraftur er hugtak sem fyrst varð víðþekkt meðal þjálfara innan frjálsíþrótta 

á áttunda áratug síðustu aldar (Donald, 1983). Sprengikraftur var þá nýtt fyrirbæri 

í þjálfun íþróttamanna og var samband sterkra og hraðra hreyfinga sem byggja á 

viðbragðssvörun og oft kallaðar „kraftæfingar“ (Donald, 1983). Þetta form æfinga 

var fyrst viðurkennt af þjálfurum sem fengust við stökkgreinar, kastgreinar og 

hlaupagreinar.  Sprengikraftur er skilgreindur sem eiginleiki vöðva til að 

framkvæma hreyfingar á sem mestum hraða og eru mikið notaðar af 

íþróttamönnum til að bæta sérhæfða getu (McNeely, 2005). Hér skiptir magn 

krafts ekki aðalmáli, heldur hversu hratt einstaklingur getur framkvæmt kraftinn 

(Thompson, 1991).  Því er mikilvægt að aðgreina styrktarþjálfun og 

sprengikraftsþjálfun því þó að báðar þjálfunaraðferðir eru náskyldar þjóna þær 

mismunandi tilgangi fyrir íþróttamanninn. Ef íþróttamaður fer til dæmis í 

lyftingasal og byrjar að lyfta lóðum er ekki þar með sagt að hann sé að byggja upp 

sprengikraft. Sérstök skilyrði þarf að uppfylla svo íþróttamaður geti með 

fullnægjandi hætti framkvæmt þær hröðu hreyfingar sem nauðsynlegar eru til þess 

að hin sérhæfðu áhrif sprengikraftsþjálfunar komi í ljós (McNeely, 2005). Á 

meðan styrktarþjálfun stuðlar að aukinni aðlögun taugakerfisins til að auka styrk, 

einblínir sprengikraftsþjálfun á hraða þætti kraftþjálfunarinnar og stuðlar þannig 

að frekari lífeðlisfræðilegum breytingum sem skilar mun sérhæfðari getu til 

íþróttamannsins (McNeely, 2005). Sprengikraftur verður við hraðar breytingar á 

lögun vöðva þegar álagi er beitt en hröð lenging vöðva veldur taugatengdri svörun 

sem skapar hraðan vöðvasamdrátt í öfuga átt (Donald, 1983). Þessi 

lífeðlisfræðilega aðlögun líkamans við áreiti sprengikraftsþjálfunarinnar felst að 

mestu í skilvirkari taugaboðum en fjallað verður betur um það í kaflanum um 

lífeðlisfræðilegar breytingar. Sprengikraftur nýtist í fjölmörgum íþróttum þar sem 

mikið er um stefnubreytingar, hraðar hreyfingar eða viðbragðshreyfingar. Það er 

grundvallaratriði að búa yfir góðum styrk áður en farið er í að byggja upp 

sprengikraft (Thompson, 1991). Sprengikraftsæfingar hafa ýmis jákvæð áhrif á 

stoðkerfi líkamans en rannsóknir hafa sýnt fram á að sprengikraftsþjálfun hefur 

einnig fyrirbyggjandi áhrif á meiðslatíðni íþróttamanna og minnkar þannig líkur á 

álagsmeiðslum. Álagsmeiðsli koma upp hjá íþróttamönnum sem eru undir miklu 
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æfingaálagi og geta leitt til þess að íþróttamaður þurfi að taka sér langa hvíld frá 

íþróttaiðkun sinni. Algengustu álagsmeiðslin eru svokölluð festumein en þá koma 

meiðslin fram á sinafestum hreyfivöðva þar sem þær festast við beinin   eter on 

og  en tr m       . Festumein verða oft við hraðar hreyfingar eða þegar álagi er 

beitt með snöggri skiptingu frá eftirgefandi vöðvavinnu yfir í yfirvinnandi 

vöðvavinnu. Þetta veldur miklu álagi á sinafestur sem gegna því hlutverki að leiða 

kraft sem framkallaður er með vöðvum til beina   eter on og  en tr m       . 

Algengt er að sinar gefi eftir ef of margar endurtekningar eru framkvæmdar eða ef 

æfing er hafin án þess að viðkomandi hefur hitað nógu vel upp. Einnig er hætta á 

að sinar gefi eftir þegar vöðvastyrkur er meiri en styrkur sina   eter on og 

 en tr m       . 

 

Sprengikraftsæfingar þjóna aðallega þeim tilgangi að auka 

taugavöðvavirkni og bæta frammistöðu íþróttamanna í íþróttum sem bæði byggja 

á hraða og þoli (Markovic og Mikulic, 2010). Með öðrum orðum þá eykur 

sprengikraftsþjálfun teygjuviðbragð vöðva sem verður til þess að hreyfingar verða 

hraðari og kröftugri. Til þess að unnt sé að ná þessu markmiði er nauðsynlegt að 

huga vel að þjálffræðilegum- og lífeðlisfræðilegum þáttum þjálfunarinnar 

(Baechle og Earle, 2008).  Aukin þekking á þessum fræðum gerir þjálfara kleift að 

skipuleggja æfingarnar betur og komið þannig í veg fyrir að íþróttamenn verði 

fyrir meiðslum. Sífellt meiri áhersla hefur verið lögð á sprengikraftsþjálfun innan 

mismunandi íþróttagreina en mun algengara er að þjálfarar vilja innleiða 

sprengikraftsþjálfun í æfingaskipulag sitt með það að markmiði að bæta 

frammistöðu íþróttamanna sinna (Markovic og Mikulic, 2010). Með því að standa 

rétt að framkvæmd og eftirliti geta þær aukið árangur og bætt frammistöðu með 

lágmarksáhættu á meiðslum eða frekari áföllum (Myer, Ford, McLean og Hewett, 

2006; Baechle og Earle, 2008). Svo hægt sé að lágmarka meiðslahættu og stuðla 

að bættri frammistöðu er mikilvægt að notast við hagnýtar æfingar sem hafa 

raunverulegt gildi fyrir íþróttina. Hagnýting á æfingavali er því mikilvæg þegar 

framkvæma á sprengikraftsþjálfun og notast skal við þær æfingar sem auðveldlega 

er hægt að innleiða inn í hreyfimynstur annarra íþrótta (Boyle, 2004). Til dæmis 

eru sprettir og hopp dæmi um æfingar sem gagnast flestum íþróttum, enda byggja 

þær á almennri grunnfærni við líkamsbeitingu og hreyfingu í íþróttum sem og 

daglegu lífi (Boyle, 2004). 
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5.1 Áherslumunur eftir aldri 
 

Sprengikraftsæfingar hafa ekki einungis notagildi fyrir fullorðna íþróttamenn 

heldur hafa rannsóknir sýnt að slíkt æfingaform skili einnig bættum árangri í 

frammistöðu barna í íþróttum (Meylan og Malatesta, 2009). Ekki er gerð  krafa til 

þess að börn hafi náð ákveðnu stigi styrktarþjálfunar áður en farið er í 

sprengikraftsþjálfun barna vegna þess hversu ör þroski er á fyrstu árum ævinnar 

og þar með talin almenn styrktaraukning (Häkkinen, 1989). Sýnt hefur verið fram 

á að með sprengikraftsþjálfun eru börn og unglingar betur undirbúin fyrir auknar 

kröfur sem gerðar eru til þeirra í íþróttum á efri árum og skapar því góðan grunn. 

Engar rannsóknir hafa þó enn varpað ljósi á það hvenær nákvæmlega börn geta 

hafið sprengikraftsþjálfun með tilliti til líkamsþroska enda einstaklingsbundið 

hvar börn eru stödd hvað varðar líkamlegan þroska (Baechle og Earle, 2008). 

Reynslan hefur þó sýnt að sprengikraftsæfingar barna á aldrinum 7-8 ára hafa 

skilað góðum árangri og  hefur sá aldurshópur að jafnaði haldið áfram virkri 

íþróttaiðkun út unglingsárin eftir að hafa gengið í gegnum slíkt æfingaskipulag 

(Baechle og Earle, 2008). Þegar hefja á sprengikraftsþjálfun barna og unglinga  er 

mikilvægt að forgangsraða áhersluatriðum við æfingaval. Leggja ætti mesta 

áherslu á taugastjórnun og loftháð þol fyrir yngstu iðkendur þjálfunarinnar til að 

byrja með og stuðla svo að stigvaxandi æfingaálagi eftir aldursstigum. Á yngri 

árum ævinnar ganga börn í gegnum miklar og hraðar breytingar á líkama sínum 

og er það því takmörkunum háð hvaða æfingar teljast æskilegar fyrir viðkomandi 

aldurshóp (Meylan og Malatesta, 2009). Þrátt fyrir það mikla álag sem 

sprengikraftsþjálfun veldur á stoðkerfi líkamans hafa rannsóknir sýnt að 

sprengikraftsþjálfun eykur beinþéttni barna til muna og dregur úr stífleika sina og 

vöðva sem gerir viðkomandi vefi mun móttækilegri fyrir utanaðkomandi áreiti 

(Markovic og Mikulic, 2010). Eftir því sem börnin nálgast unglingsaldur fara 

áherslur að þokast nær gæðum hreyfinga og tækni (Baechle og Earle, 2008). 

 

 Fyrir íþróttamenn á fullorðinsaldri er áhersla lögð á að hámarka 

samdráttarhraða vöðva í kjölfar vöðvalengingar og er þá ætlast til að viðkomandi 

einstaklingur hafi náð upp fullnægjandi vöðvastyrk taugastjórnun (Radcliffe og 

Farentinos, 1999). Taka þarf tillit til hvílda milli æfinga til að koma í veg fyrir 

ofþjálfunaráhrif og er hvíldartími háður ákefð æfinga, getu íþróttamannsins og 
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eftir því hvar á tímabilinu íþróttamaðurinn er staddur (Baechle og Earle, 2008). 

Aðalbreytingin á áherslum sprengikraftsþjálfunar eftir aldursstigum er sú að hjá 

börnum er stuðlað að auknum hreyfiþroska en hjá sérhæfðari íþróttamönnum er 

auka áhersla lögð á að bæta árangur í íþróttum (Baechle og Earle, 2008). Æfingar 

verða því mun sérhæfðari og er þar af leiðandi ætlað að styrkja hreyfingar innan 

þeirra íþróttagreina sem sprengikraftsþjálfun hefur verið innleidd (Thompson, 

1991). 

 

6 Ávinningur sprengikraftsþjálfunar 
 

 Ávinningur sprengikraftsþjálfunar er fjölþættur og nýtist mörgum ólíkum 

íþróttagreinum. Í niðurstöðum rannsóknar sem gerð var á áhrifum 

sprengikraftsþjálfunar á árangur hlaupara í 3km hlaupi kom ekki einungis í ljós 

betri hlaupatími heldur einnig jákvæð áhrif á stífleika sina. Þátttakendur 

rannsóknarinnar voru 17 hlauparar sem allir höfðu æft hlaup í 10 ár og stóð 

hún  yfir í 6 vikur. Hópnum var skipt í tvennt og var marktækur munur á þeim hóp 

sem undirgekkst sprengikraftsþjálfun og þeirra sem ekki æfðu sprengikraft. 

Mældur var stífleiki sina á meðan hlaupi stóð í báðum hópum og var stífleiki 

þeirra sem æfðu sprengikraftsþjálfun mun meiri. Þær gáfu minna eftir og fluttu 

þar af leiðandi kraft betur frá vöðvum til beina sem var orkusparandi. Fyrir vikið 

þurftu hlaupararnir að erfiða minna til að halda sama hraða (Spurrs, Murphy og 

Watsford, 2003). Rannsóknir hafa einnig sýnt að þeir sem leggja kapp sitt við 5 

km hlaup geta bætt tíma sinn með sprengikraftsþjálfun (Paavolainen, Häkkinen, 

Hämäläinen, Nummela og Rusko, 1999). 

 

 Nýlegar rannsóknir hafa sýnt að sprengikraftsæfingar auka vöðvastyrk og 

hafa verið nýttar til að byggja upp hámarkskraft (Sáez-Sáez de Villarreal, 

Requena og Newton, 2010; Rezaimanesh, Amiri-Farsani og Saidian, 2011) .  Sýnt 

hefur verið fram á að sprengikraftsþjálfun karla og kvenna eykur bæði stökkkraft 

og vöðvastjórnun svo einstaklingar ná að dreifa álagi yfir lengri tíma við lendingu. 

Álag á sinar, vöðva og liðamót verður minna við högg og dregur þannig verulega 

úr meiðslahættu. (Hewett, Stroupe, Nance og Noyes, 1996; Chimera, Swanik, 

Swanik og Straub, 2004; Myer o.fl., 2006). Einnig hafa komið út svipaðar 
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niðurstöður úr rannsóknum á blak- og körfubolta leikmönnum. Eftir fjórar vikur af 

sprengikraftsþjálfun hafði stökkraftur blakmanna sem hoppuðu af báðum fótum 

aukist um 21% (Maffiuletti, Dugnani, Folz, Di Pierno og Mauro, 2002). 

Marktækur munur reyndist svo vera á körfuboltaleikmönnum sem hoppuðu upp af 

öðrum fæti eftir sprengikraftsþjálfun en þeir juku meðal stökkhæð sína um 12 cm 

(Zhang, 2013).  

  Til viðbótar má nefna rannsókn sem gerð var árið 2013. Þátttakendur voru 

20 körfubolta leikmenn sem skipt var í tvo hópa. Annar hópurinn bætti við sig 

sprengikraftsæfingum tvisvar í viku á meðan samanburðarhópurinn hélt sig við 

sínar hefbundu æfingar. Rannsóknin var gerð á meðan keppnistímabili stóð og 

náði hún yfir  sex vikur þar sem geta leikmanna var mæld bæði fyrir og eftir 

inngrip. Einstaklingar sem fengu sprengikraftsþjálfun höfðu aukið lóðréttan 

stökkraft sinn um 10.21 ± 2.72cm, láréttan stökkraft um 21.15 ± 8.10cm og bætt 

tíma sinn í  9 metra sprettum um 0.62 ± 0.28 sek. Ekki var marktækur munur á 

samanburðarhópum (Asadi, 2013). Rannsóknir á sprengikraftsþjálfun 

knattspyrnumanna hefur sýnt svipaðar niðurstöður hvort sem æfingar voru gerðar 

yfir keppnistímabil eða á undirbúningstímabili. (Váczi, Tollár, Meszler, Juhász og 

Karsai, 2013).  

 

 

6.1 Fyrirbyggjandi áhrif 
 

Það hefur sýnt sig að ef rétt er farið að framkvæmd sprengikraftsþjálfunar getur 

hún haft mikla fyrirbyggjandi eiginleika. Íþróttamaður getur þannig bæði aukið 

líkamlega getu sína og minnkað líkur á meiðslum (Pezzullo, Karas og Irrgang, 

1995; Hewett o.fl., 1996).  Auk þess hafa rannsóknir sýnt að sprengikraftsþjálfun 

getur minnkað líkamsfitu og bætt hámarks súrefnis upptöku líkamans (Smith, 

Sommer, Starkoff og Devor, 2013).  

 

Í rannsókn frá árinu 2004 þar sem könnuð var vöðvavirkni  20 stúlkna í 

kjölfar sprengikraftsþjálfunar sýndu niðurstöður mikla aukningu taugavirkni í 

framlærisvöðvum og aftari lærvöðvum eftir 4 vikna sprengikraftsþjálfun þar sem 

æft var tvisvar sinnum í viku (Chimera o.fl., 2004). Önnur rannsókn sem gerð var 
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sama ár sýndi svipaðar niðurstöður en þar voru rannsakaðir 17 fótboltamenn og 

taugavirkni hliðlægra og miðlægra lærvöðva við lendingu jafnfætis og sýndu 

niðurstöður aukna taugavirkni að tveim vikum loknum (Rezaimanesh o.fl., 2011). 

Hafnaboltamenn sem framkvæma sprengikraftsæfingar fyrir handleggi og 

axlir, tvisvar í viku yfir átta vikna tímabil eiga í minni hættu á meiðslum og geta 

þeirra til þess að kasta fastar eykst (Schulte-Edelmann, Davies, Kernozek og 

Gerberding, 2005; Carter, Kaminski, Douex, Knight og Richards, 2007).  

Sprengikraftsþjálfun fyrir axlir hafa virkað vel sem fyrirbyggjandi þjálfun fyrir 

meiðsli og í endurhæfingu íþróttamanna. Hreyfieiginleikar líkamans verða meiri 

og stöðuskynjun liða og vöðva aukast til muna. Einnig hefur sprengikraftsþjálfun 

haft þau áhrif að sinar verða bæði sterkari og stífari sem flýtir fyrir bata og eykur 

gæði og skilvirkni hreyfinga (Pezzullo o.fl., 1995).  

 Sprengikraftsþjálfun hefur einnig hlutverki að gegna við endurhæfingu en í 

seinni stigum endurhæfingarferlisins þegar íþróttamaður undirbýr sig fyrir 

endurkomu í íþrótt sína er oft farið í æfingar sem innihalda snöggan 

vöðvasamdrátt eftir eftirgefandi vöðvavinnu (Newberry og Bishop, 2006). 

Æfingar undirbúa liðamót fyrir álagið sem fylgir og eykur stöðugleika skaddaða 

svæðisins. Með slíkum æfingum er íþróttamaður að undirbúa sig fyrir hið 

síbreytilega álag sem íþróttinni fylgir og er því tilbúinn til að auka þjálfunarálagið 

seinna meir án hættu á frekari meiðslum (Newberry og Bishop, 2006). 

 

7 Lífeðlislegir þættir 

 

Áhrif styrktar og sprengikraftþjálfunar íþróttamanna á frammistöðu í keppnum má 

rekja til ýmissa lífeðlisfræðilegra þátta en einn sá mikilvægasti  er áhrif 

þjálfunarinnar á taugastjórnun og samhæfingu (Harries, Lubans og Callister, 

2012). Hreyfing vöðva verður fyrir tilstuðlan rafboða sem taugafrumur leiða á 

milli sín (Rezaimanesh o.fl., 2011). Þar sem taugafruma kemst svo í snertingu við 

vöðva kallast einu nafni hreyfieining (Kenney og Costill, 2012). Eftir því sem 

íþróttamaður virkjar fleiri vöðvafrumur oftar, verða hreyfingar hans skilvirkari og 

þar af leiðandi árangursríkari (Harries o.fl., 2012). Við styrktarþjálfun virkjast 

fleiri taugafrumur og flutningur taugaboða verður hraðari milli taugaenda 
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(Baechle og Earle, 2008). Framfarir í fyrstu vikum styrktarþjálfunar eru því 

aðallega til komnar vegna skilvirkari taugaboða (Baechle og Earle, 2008). Við 

þessa virkjun taugafrumna er grunnur lagður að sprengikraftsþjálfun en þá eru 

vefir líkamans betur undirbúnir fyrir það álag sem fylgir æfingum 

sprengikraftsþjálfunar þar sem boðin ferðast á mun meiri hraða milli 

miðtaugakerfis og hreyfieininga (Baechle og Earle, 2008). 

 

Mannslíkaminn býr að 2 mismunandi gerðum vöðvaþráða. Hægum 

annarsvegar og hröðum hinsvegar (Kenney o.fl., 2012). Styrktarþjálfun eykur 

hlutfall hraðra vöðvaþráða á kostnað hægra vöðvaþráða en hraðir vöðvaþræðir 

gegna lykilhlutverki í framkvæmd sprengikrafts (Kenney o.fl., 2012). Hægir 

vöðvaþræðir búa yfir  miklu loftháðu þoli og vinna þar af leiðandi best við 

áreynslu af lágri ákefð í lengri tíma. Hraðir vöðvaþræðir hafa hinsvegar lítið 

loftháð þol miðað við þá hægu en á móti kemur að þeir búa yfir miklu loftfirrtu 

þoli. Það þýðir að í hröðum vöðvaþráðum er orka framkölluð með orkukerfi sem 

ekki er háð súrefni (Kenney o.fl., 2012). Þessi gerð vöðvaþráða framkallar mun 

meiri kraft en hægir vöðvaþræðir og búa einnig yfir mun meiri samdráttarhraða. 

Því gegna þeir lykilhlutverki þegar framkvæma á sprengikraftsæfingar. Hægir 

vöðvaþræðir ná hámarkssamdrætti á 110 ms á meðan hraðir vöðvaþræðir ná 

hámarkssamdrætti á 50 ms (Kenney o.fl., 2012). Í mannfólki hefur aðeins ein gerð 

hægra vöðvaþráða verið greind af vísindamönnum en tvær gerðir hraðra 

vöðvaþráða. Sá fyrrnefndi er oft kallaður týpa I en seinni flokkurinn týpa II og 

skiptast þeir í týpu IIa og IIx (Kenney o.fl., 2012). IIa vöðvaþræðir gegna 

lykilhlutverki við æfingar af mikilli ákefð á meðan IIx vöðvaþræðir eru virkjaðir 

þegar framkvæma þarf mikinn kraft. Að jafnaði er talið að um 50% allra vöðva 

líkamans samanstanda af týpu I vöðvaþráðum, 25% týpu IIa og 25% týpu IIx. 

Þjálfun hefur þó áhrif á þetta hlutfall vöðvaþráða og fer eftir því hvort 

íþróttamaður leggur áherslu á þolæfingar eða styrktarþjálfun (Kenney o.fl., 2012). 

Því má segja að sá  sem hefur hærri prósentu af týpu II vöðvaþráðum er mun 

líklegri til að standa sig betur  í æfingum sem taka stuttan tíma en krefjast mikillar 

ákefðar og mikillar kraftframleiðslu. Þessi áhrif sem styrktarþjálfun hefur á gerð 

vöðvaþráða líkamans er því mikilvægur þáttur í uppbyggingu krafts og er ásamt 

aukinni taugastjórnun ein af meginástæðum þess afhverju æskilegt þykir að 
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byggja upp góðan grunnstyrk áður en farið er í markvissa sprengikraftsþjálfun 

(Kenney o.fl., 2012). 

Þegar æfa á sprengikraft er mikilvægt að skilja hugmyndafræðina á bakvið 

æfingarnar til þess að hámarka árangur og draga sem mest úr meiðslahættu. 

Sprengikraftþjálfun felur í sér kraftmikinn og hraðan vöðvasamdrátt og til þess að 

vöðvar geti unnið á sem mestum hraða er mikilvægt að það komi stutt og hröð 

teygja á vöðvann (Pezzullo o.fl., 1995). Sinar gegna þar lykilhlutverki en þegar 

sinin teygist í stuttri eftirgefandi vinnu þá virkar hún sem gormur og býr þannig 

yfir mikilli spennuorku. Ef yfirvinnandi vöðvavinna hefst um leið og eftirgefandi 

vinna er búin, þá losnar spennuorkan úr læðingi og nær því vöðvinn hámarks 

samdráttarhraða. Ef yfirvinnandi vöðvavinna tekur ekki við um leið og 

eftirgefandi vöðvavinna er búin eða ef eftirgefandi vinna vöðvans er of löng, 

tapast stöðuspennan (Baechle og Earle, 2008). 

Svokallaðar vöðvaspólur gegna því hlutverki að nema teygingu vöðvans. 

Vöðvaspólur er hópur sérstakra vöðvaþráða sem staðsettir eru á milli venjulegra 

vöðvaþráða og samanstanda af 4 – 20 smærri og sérhæfðari einingum (Kenney 

o.fl., 2012). þegar breyting verður á lögun vöðvans senda vöðvaspólurnar boð til 

miðtaugakerfisins sem sendir til baka svar við áreitinu. Við snögga eftirgefandi 

vöðvavinnu virkjast vöðvaspólurnar sem kalla fram viðbragð í vöðva og leiða af 

sér snöggan samdrátt til að koma í veg fyrir að vöðvinn teygist of mikið. (Kenney 

o.fl., 2012). Þegar yfirvinnandi vöðvavinna kemur strax í kjölfarið virkjast fleiri 

hreyfieiningar en ella og samdráttarkraftur vöðva verður meiri. Ef yfirvinnandi 

vöðvasamdráttur fylgir hinsvegar ekki strax í kjölfarið af eftirgefandi vöðvavinnu 

þá tapast eiginleiki líkamans til þess að örva svo margar hreyfieiningar (Baechle 

og Earle, 2008). Eftir því sem lengingin í vöðva og sinum er kraftmeiri, því fleiri 

hreyfieiningar nær líkaminn að virkja og býr þar af leiðandi til meiri kraft. Sem 

dæmi má nefna  einstakling sem framkvæmir þrjú jafnfætis stökkrafts próf, þar 

sem mældur er lóðréttur stökkraftur. Fyrst hoppar hann beint úr hnébeygjustöðu 

þar sem hann er með beygð hné og mjaðmir. Við þetta nær hann ekki að framkalla 

þá teygju í vöðvum og sinum sem þarf. Í næsta prófi beygir hann sig hratt niður í 

hnébeygjustöðu og hoppar viðstöðulaust í kjölfar þess. Einstaklingur nær að virkja 

fleiri hreyfieiningar vegna þess að lenging vöðva og sina var hröð og hoppar hann 

því hærra fyrir vikið. Hæðst nær einstaklingurinn að hoppa ef hann tekur nokkur 

skref í aðhlaup og hoppar niður í hnébeygju stöðu. Við þetta er kraftmesta teygjan 
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á vöðvum og sinum, flestar hreyfieiningar virkjaðar og mestur kraftur 

framkvæmdur sem skilar mestri stökkhæð (Baechle og Earle, 2008). Þetta ferli 

samanstendur af þremur stigum: fyrsta stigið er teyging vöðva og sina þar sem 

spennuorka myndast og vöðvaspólur örvaðar. Annað stigið er biðin milli 

eftirgefandi- og yfirvinnandi vöðvavinnu þar sem taugaboðefni ferðast frá 

miðtaugakerfi til vöðva- og sinaspóla. Þriðja stigið er síðan kraftframleiðslan sem 

fæst úr vöðvasamdrætti þar sem spennuorka losnar úr læðingi (Baechle og Earle, 

2008). 

        Þó er mikilvægt að átta sig á að ef of kraftmikil teygja verður á vöðvum 

getur það orðið til þess að kraftframleiðslan verður of lítil eða enginn því takmörk 

eru fyrir því hversu mikið áreiti líkaminn þolir (Bobbert, Huijing og Schenau, 

1987). Svokallað fallstökk er náskylt því dæmi sem nefnt var hér á undan en 

fallstökk felur í sér stökk frá upphækkun niður á jafnsléttu þar sem stokkið er svo 

viðstöðulaust lóðrétt upp í loftið við lendinguna. Í rannsókn sem gerð var á 

fallstökki voru sex karlmenn á tvítugsaldri látnir framkvæma fallstökk af 3 

mismunandi hæðum og var rannsakað framkvæmd stökksins, áhrif lendingar á 

líkamsbeitingu og líffræðilega þætti viðbragðsins eftir lendingu. Stökkhæðirnar 

sem voru rannsakaðar voru 20cm, 40cm og 60cm. Niðurstöður sýndu að 20cm og 

40cm stökkhæð er kjörin hæð til að auka sprengikraft fallstökksins þar sem 

teygjuviðbragð vöðvanna er nægjanlegt til að svara áreitinu en við 60cm 

stökkhæðina varð viðbragðshraðinn lakari sem leiddi til lakari stöðuspennu 

(Bobbert o.fl., 1987). 60cm stökkhæðin varð til þess að hælar þeirra sem 

framkvæmdu stökkin snertu jörðina. Þetta verður til þess að hnén beygjast meira 

en ökklarnir þar sem gólfið hamlar frekari beygju ökklanna og veldur því að 

krafturinn sem verkar á sjálf liðamótin yfirstígur þann kraft sem viðbragð vöðva 

og  liðamóta framkallar (Bobbert o.fl., 1987). Þegar það gerist nær viðbragð 

vöðva sem vöðvaspólurnar framkalla, ekki að skila þeim krafti sem nauðsynlegur 

er til að ná þeim áhrifum sem teygjuviðbragð vöðva hefur á stökkhæð. Taka skal 

fram að þetta er mjög einstaklingsbundið og fer eftir þjálfunarstigi og getur sá sem 

er betur þjálfaður því ráðið við meiri fallhæð en sá sem hefur æft minna. Því getur 

60cm fallhæð hentað vel fyrir vel þjálfaðan einstakling á meðan 20 – 40 cm 

fallhæð henti betur fyrir þann sem er styttra kominn í þjálfun (Bobbert o.fl., 

1987). 
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Eins og fram kom í kaflanum á undan hafa rannsóknir sýnt að 

sprengikraftsæfingar leiða ekki aðeins af sér aukinn sprengikraft heldur hafa þær 

einnig áhrif á styrk ef marka má EMG virkni vöðva fyrir og eftir þjálfun. Sýna þá 

niðurstöður að sprengikraftsþjálfun er ekki einungis verið að auka 

kraftframleiðslu heldur á einnig sér stað marktæk styrktaraukning (Sáez-Sáez de 

Villarreal o.fl., 2010; Rezaimanesh o.fl., 2011).  EMG vísar til rafvirkni í vöðva 

og segir til um hversu mikil virknin er í hvíld annarsvegar og við samdrátt 

hinsvegar. Rannsóknir á rafvirkni (EMG) varpa því ljósi á hversu hratt og hversu 

vel taugafrumur geta sent rafboð sín á milli og til vöðva (Windpassinger o.fl., 

2008). Í rannsókn frá árinu 2011 kom í ljós að í kjölfar fjögurra vikna 

sprengikraftsþjálfun neðri útlima jókst styrkur í aftari lærvöðvum og leiddi af sér 

betri frammistöðu í hnébeygjuæfingum þegar mældur var hámarksstyrkur 

(Rezaimanesh o.fl., 2011). Þátttakendur voru 14 karlar og allir liðsmenn í 

innanhúsfótbolta. Þátttakendur gengu í gegnum fjórar æfingar í hverri viku sem 

hver og ein tók 45 – 60 mínútur. Við lok æfingatímabilsins var mæld vöðvavirkni 

þátttakenda sem leiddi í ljós marktæka styrktaraukningu í vöðvum neðri útlima 

(Rezaimanesh o.fl., 2011). 

 

8 Sprengikraftsþjálfun 

 

Þegar þjálfa á upp hámarkskraft vöðva er mikilvægt að huga vel að þjálfunarálagi 

(Harries o.fl., 2012). Ef ekki er rétt  staðið að framkvæmd æfinganna aukast líkur 

á meiðslum og er algengt að meiðsli verða á hné, sköflung, ökkla eða baki vegna 

hlutverks þeirra við að halda uppi líkamsþyngd (Rezaimanesh o.fl., 2011). 

Í raun voru sprengikraftsæfingar hannaðar til að auka virkni hreyfieininga og fyrir 

neðri hluta líkamans fela sprengikraftsæfingar í sér ýmsar tegundir krefjandi 

æfinga eins og til dæmis fallstökk  og geta verið í hinum ýmsu formum eftir því 

hvernig æfingaskipulaginu er háttað (Rezaimanesh o.fl., 2011). Því er mikilvægt 

að huga vel að þjálfunarnálagi til að minnka líkurnar á meiðslum (Harries o.fl., 

2012). Dæmi um algengt æfingaform eru t.d. fallstökk eða hnébeygjuhopp og er 

hægt að gera þessar æfingar einar og sér eða blandaðar inn í æfingaáætlun. Fyrir 
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efri hluta eru ýmsar kasthreyfingar með þyngdarboltum og snúningshreyfingar 

fyrir bol.  

 Með breytingum sem eiga sér stað í taugakerfi vöðvanna stuðlar 

sprengikraftsþjálfun að aukinni getu vöðvahópa til að bregðast hraðar við 

breytingum á lögun sinni (Rezaimanesh o.fl., 2011a). Við þessar aðstæður er 

meiðslahættan hvað mest og meiðslatíðni mikil hjá ungum íþróttamönnum sem 

ekki hafa byggt upp nægan styrk enda gríðarlegt álag á vöðvum og sinum. Því 

þarf að passa vel uppá að æfingar taki ekki of langan tíma og innihaldi ekki of 

margar endurteknar æfingar eins og hopp eða stökk sem gæti leitt til meiðsla ef 

farið er of geyst. Við uppbyggingu æfingaskipulags þarf því að fara eftir 

þjálffræðilegum reglum hvað varðar rétta stignun ákefðar, álags og hvílda milli 

æfinga (Harries o.fl., 2012). 

 

8.1 Uppsetning sprengikraftþjálfunar 
 

Sprengikraftsþjálfun inniheldur í langflestum tilvikum æfingar sem framkvæmdar 

eru á tiltölulega hárri ákefð og veldur þar af leiðandi miklu álagi á bein, liðbönd, 

sinar og vöðva. Ekki eru allar æfingar sem valda jafn miklu álagi en það getur 

verið allt frá því að sippa sem felur ekki í sér mikla ákefð og fallstökk þar sem 

stígið er fram af upphækkun og hoppað strax í kjölfar lendingar sem hefur hátt 

ákefðarstig (Baechle og Earle, 2008). Stigmagnandi þjálfun er því mikilvæg til 

þess að hafa hæfilegt álag og forðast meiðsli. Byrjað á æfingum sem ekki hafa 

mikið álag en eftir því sem álagið eykst þá minnkar magnið af æfingum sem 

framkvæmdar eru (Baechle og Earle, 2008). Mikilvægt er að hita vel upp til þess 

að undirbúa líkamann bæði líkamlega og andlega fyrir átök, auka blóðflæði og 

auka teygjanleika sina og vöðva. Til að lágmarka meiðslahættu er talið æskilegt 

að hafa sérhæfða upphitun fyrir mismunandi tegundir æfinga. Til dæmis þurfa 

axlir, olnbogi og úlnliðir að vera vel upphitaðir áður en farið er í kasthreyfingar og 

þarf upphitunin að taka mið af því hvernig hreyfingin er framkvæmd (Baechle og 

Earle, 2008). Algengast er að sprengikraftsæfingar séu framkvæmdar 

stigmagnandi frá 4-6 vikum fyrir keppnis tímabil og þegar á keppnistímabil er 

komið dragi lítilega úr magninu en ákefðin aukin í 4-6 vikur til viðbótar 
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(Thompson, 1991). Hvort sem sprengikraftsæfingar eru framkvæmdar á 

undirbúningstímabili eða keppnistímabili hafa rannsóknir sýnt að hvort tveggja 

skilar bættum árangri (Asadi, 2013).   

 

 

8.2 Grunnstig sprengikraftsþjálfunar 
 

Heimildum ber ekki saman hvað sé besti undanfari sprengikraftsþjálfunar. Sumar 

rannsóknir benda á að einstaklingur þurfi að geta tekið tvöfalda líkamsþyngd sína 

áður en þeir geta hafist handa við sprengikraftsþjálfun. Aðrar rannsóknir hafa lagt 

til að best sé fyrir einstakling að hafa lyft í átta vikur áður en sprengikraftþjálfun 

hefst. Erfitt getur þó verið fyrir suma að fara eftir því þar sem einungis er lyft 10 – 

12 vikur í heildina fyrir keppnistímabil (Boyle, 2004). Flestum rannsóknum ber 

saman um að einstaklingur þarf að geta framkvæmt æfingarnar rétt svo þær skili 

árangri. Það getur falist í því að fyrst um sinn þarf einungis að æfa lendingar og 

hvernig er hoppað. Mikilvægt er að líkamsbeiting sé rétt við lendingu þannig að 

við dreifum höggkraftinum þegar við komumst í snertingu við jörðina og að atlag 

sé sem mest. Þannig náum við betra jafnvægi og færum álag frá liðamótum yfir til 

vöðva sem draga úr skriðþunganum með eftirgefandi vöðvavinnu (Boyle, 2004). 

Einnig er mikilvægt að gefa einstaklingum tíma til þess að tileinka sér nýja tækni 

og stignun æfinga verður að einkennast af líkamsgetu einstaklings en ekki af 

fyrirfram ákveðinni æfingaráætlun (Boyle, 2004).  

 

Gott er að flokka æfingar eftir erfiðleika. Þannig verður einstaklingur að ná 

að framkvæma vissar æfingar áður en hann fer á næsta þrep. Á öllum þrepum væri 

æfingarmagnið það sama, 3-5 umferðir af 5 endurtekningum en erfiðleikastig 

æfinga eykst og allar æfingar framkvæmdar jafnfætis og af öðrum fæti. 

Æfingarnar eru framkvæmdar 2 – 3 í viku (Boyle, 2004). Fyrsta þrep væri að 

hoppa upp á lágan kassa, bæði beint áfram og frá hlið. Einstaklingur má ekki 

beygja sig meira við lendingu uppá kassanum heldur en beygjuhorn hnjánna var 

þegar hann stökk upp. Annað þrep felst í því að hoppað er yfir lágar lóðréttar eða 

láréttar hindranir, vöðvar virkjaðir við lendingu til þess að draga úr höggi þannig 
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einstaklingur lendir mjúklega og í jafnvægi. Þriðja þrepið bætir við litlu milli 

hoppi við lendingu og í beinu framhaldi af því stekkur einstaklingur aftur yfir 

næstu hindrun. Við þetta lengjast vöðvar lítilega fyrir snöggan samdrátt. Fjórða 

þrepið er síðan sprengikraftsæfingar þar sem einstaklingur hoppar viðstöðulaust af 

gólfinu við lendingu og eyðir sem minnstum tíma í snertingu við jörðina (Boyle, 

2004).  

Ef einstaklingur hefur náð góðri kunnáttu í þessum æfingum er hægt að 

lengja og hækka hindranirnar. Nauðsynlegt er að hafa gott auga með 

einstaklingum sem framkvæma þessar æfingar og fylgjast með framkvæmd þeirra 

á æfingunum. Ef einstaklingur nær ekki að framkvæma æfingu rétt þarf að færa 

hann niður um þrep. Mælst er með því að allir gangi í gegnum þessi þrep áður en 

há ákefðar sprengikraftsæfingar hefjast. Mismunandi er hversu lengi einstaklingar 

eru á hverju stigi en ekki má þvinga á þá æfingum sem þeir ráða ekki við (Boyle, 

2004). 

 

8.3 Framkvæmd sprengikraftsþjálfunar 
 

Sprengikraftsþjálfun getur staðið yfir allt frá fjórum vikum upp í  tólf vikur. Á því 

tímabili eru sprengikraftsæfingarnar ein til þrjár í viku auk hefðbundinna æfinga 

íþróttagreinarinnar. Mikilvægt er að það líði um 48 – 72 klukkustundir á milli 

sprengikraftsæfinga til þess að líkaminn nái fullri endurheimt (Radcliffe og 

Farentinos, 1999). Sprengikraftsþjálfun krefst hámarksákefðar svo réttur 

ávinningur fáist af æfingum. Þess vegna er full endurheimt mjög mikilvæg við 

þjálfun sprengikrafts. Mannlíkaminn er gerður úr milljónum frumna sem aðlagast 

því áreiti sem beitt er á líkamann. Aðlögunin tekur mislangan tíma eftir því hversu 

miklu áreiti líkaminn verður fyrir. Eftir að æfingu  er lokið er geta líkamans minni 

en hún var áður en æfingin hófst. Endurheimt frumna í líkamanum sjá til þess að 

ekki einungis líkaminn nái sinni fyrri getu, heldur til þess að aðlagast aðstæðum 

og verður því líkamlega geta betri en áður var (Thompson, 1991). Ekki er til ein 

æfingaráætlun sem virkar fyrir alla einstaklinga og ekki nægir því sama hvíld milli 

æfinga fyrir alla. Þess vegna er mikilvægt að einstaklingar hlusti á líkama sinn, 

fari eftir þreytuverkjum ef þeir finna til og þjálfarar þurfa að vera vel á varðbergi í 

sambandi við endurheimt íþróttamanna sinna (Thompson, 1991).  
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 Eins og áður var sagt geta æfingar verið allt frá einni æfingu á viku til 

þriggja æfinga á viku og fara þær eftir hvaða íþrótt einstaklingur stundar og 

mikilvægi sprengikraftsþjálfunar fyrir viðkomandi íþróttagrein. Endurtekningar 

æfinga fara eftir ákefð þeirra. Sem dæmi geta há-ákefðaræfingar innihaldið 1-5 

endurtekningar en lágákefðaræfingar mun fleiri og breytilegri eftir æfingasniði. 

Æfingar geta þannig verið afmarkaðar af einhverjum ákveðnum endurtektarfjölda 

eða háðar ákveðinni vegalengd. Til dæmis er hægt að að sippa 50-100 sinnum á 

miklum hraða eða hoppa á öðrum fæti 30 metra (Radcliffe og Farentinos, 1999). 

Hvíld  á milli lág-ákefðaræfinga þarf að rannsaka betur, en mikilvægt er þó að 

skorpurnar séu ekki það langar eða hvíld milli umferða það stutt að æfingin er 

byrjuð að æfa þolþætti líkamans. Hvíldir milli endurtekninga æfinga af hárri ákefð 

er hinsvegar betur rannsökuð og getur verið allt að 10 sekúndur, en hvíld milli 

umferða 2-5 mínútur. Mikilvægt er að hvíla vel þegar átök eru mikil til þess að 

líkaminn nái að afkasta eins miklu og hann mögulega getur en er ekki hindraður af 

þreytu í hreyfingum sínum. Við þreytu missa hreyfingar kraft og þar af leiðandi 

tilgang sem sprengikrafts æfingar (Baechle og Earle, 2008). Mikilvægt er að 

einstaklingur búi að nægilegum styrk og þá sérstaklega miklum bol styrk til þess 

að geta haldið réttri stöðu líkamans í gegnum snarpar hreyfingar. Þannig berst 

kraftur best í gegnum líkamann sem endurspeglast í betri frammistöðu. Mikil 

áhersla er lögð á að æfingar séu rétt framkvæmdar svo hægt sé að framkvæma þær 

að fullri ákefð eða til að auka vöðvavirkni. Til að mynda geta handsveiflur aukið 

kraftmyndun í stökkum um 10 – 12 % (Radcliffe og Farentinos, 1999). 

 Mikilvægt er að velja undirlag við hæfi en gott er að hafa hæfilega mjúkt 

undirlag til þess að draga úr högginu á liðamót sem kemur við lendingu. Engu að 

síður má það ekki vera svo mjúkt að það dragi úr teygjuviðbragði vöðvans og 

lengi samdráttarhraða hans. Sandur er oft notaður ef bara þarf að lenda eftir fall á 

meðan gúmmí mottur, gras eða svipað undirlag er notað þegar hoppað og lent er 

endurtekið eftir hvert og eitt stökk. (Radcliffe og Farentinos, 1999).    

 Í rannsókn sem var gerð árið 2013 var skoðað magn æfinga á mismunandi 

undirlagi og samband þess við stökkkraft og hraða í 20 metra sprettum. 

Þátttakendur voru 29 og þeim skipt niður í fjóra hópa: Samanburðarhóp, 

hefbundin ákefð (um 90 hopp á viku)  á hæfilega hörðu undirlagi, hefbundin ákefð 

á hörðu undirlagi og síðan mikil ákefð (um 180 hopp á viku) á hæfilega hörðu 

undirlagi. Rannsóknin stóð yfir í sjö vikur og voru gerðar mælingar á 



21 
 

einstaklingum bæði fyrir og eftir sprengikraftsþjálfunina. Niðurstöður sýndu að sá 

hópur sem bætti sig mest var sá sem gerði flestar endurtekningar (um 180 hopp á 

viku) á hæfilega hörðu undirlagi. Það kom einnig í ljós að þeir sem æfðu á 

hæfilega hörðu undirlagi stóðu sig almennt betur en þeir sem æfðu á hörðu 

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

 

 

  

8.4 Val á æfingum 
 

Æfingar flokkast líka eftir hvaða hreyfingu er verið að gera og með hvaða vöðva 

er verið að vinna. Hægt er að skipta æfingunum upp í efribúks æfingar 

(handleggir, axlir, kviður og bak) og neðri parts æfingar (mjaðmir, læri og kálfar). 

Þannig geta íþróttamenn tileinkað sér þær æfingar sem henta þeirra íþróttagrein. 

Ef glíma þarf við meiðsli er möguleiki að velja þær æfingar sem henta hverju 

sinni (Baechle og Earle, 2008). Æfingaskipulag  verður að vera uppsett með 

stigmagnandi þjálfun. Byrja ætti fyrst á almennum æfingum af lágri ákefð og auka 

svo ákefðina með tímanum. Eftir því sem líður á tímabilið er dregið úr magni og 

æfingar verða sérhæfðari (Radcliffe og Mogg, 2007). Þetta er gert til þess að búa 

líkamann, vöðva og sinar undir komandi átök og forðast meiðsli eftir fremsta 

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

 

9 Aðbúnaður og tæki 
 

Við framkvæmd sprengikraftsþjálfunar er mikilvægt að unnið sé við viðunnandi 

aðstæður og með búnað sem nýtist þjálfuninni best. Oft eru mörkin milli öruggrar 

tækni og hagnýtrar þjálfunar óljós en það sem sumir þjálfarar telja hagnýtar 

æfingar er ekki alltaf jafn öruggt þegar ákefðin eykst (Boyle, 2004). Aðbúnaður 

vísar til þeirra umhverfisþátta sem íþróttamaður æfir við og er þar aðallega átt við 

undirlag og stærð þess svæðis sem æfingar eru haldnar. Tæki eru hinsvegar þeir 

hlutir sem íþróttamaður notar við framkvæmd mismunandi æfinga eins og 



22 
 

upphækkanir, skór, grindur og aðrir nothæfir hlutir (Baechle og Earle, 2008). Til 

að tryggja öryggi íþróttamannsins er mikilvægt að þjálfari skapi öruggt umhverfi 

fyrir þá einstaklinga sem hann þjálfar. 

 Þar sem kröfurnar sem gerðar eru til íþróttamanna eru mismunandi eftir 

íþróttagreinum geta hætturnar einnig verið mismiklar (Thompson, 1991). Því er 

mikilvægt að þjálfari búi yfir sérþekkingu á þeirri íþrótt sem hann þjálfar og er 

meðvitaður um hætturnar í umhverfinu svo hann geti eftir fremsta megni komið í 

veg fyrir áföll. Í fyrsta lagi þarf að tryggja það að bæði aðbúnaður og tæki séu í 

góðu standi þegar hefja á sjálfa þjálfunina. Ef ástand hvors tveggja er ekki 

viðunnandi aukast líkur á því að íþróttamaður beiti sér vitlaust í hreyfingum sem 

eykur líkur á að meiðsli eiga sér stað þegar álag æfinga eykst (Baechle og Earle, 

2008). Einnig getur það haft þau áhrif að tilætlaður ávinningur æfinga skili sér 

ekki vegna þátta sem koma í veg fyrir rétta framkvæmd. 

 

9.1 Undirlag og æfingasvæði 
 

Undirlag er einn þáttur aðbúnaðar sem skiptir hvað mestu máli við framkvæmd 

sprengikraftsæfinga (McNeely, 2005). Þegar framkvæma á t.d fallstökk er 

mikilvægt að vera meðvitaður um mismunandi höggdeyfðareiginleika undirlags 

eftir því hvaða undirlag notast er við. Grasblettur, gúmmímottur og eftirgefandi 

parket er til dæmis tilvalið undirlag fyrir sprengikraftsþjálfun á meðan steinsteypa, 

flísar eða harðviðargólf ætti að forðast vegna skorts á höggdeyfandi eiginleikum 

(Baechle og Earle, 2008). Hart undirlag eykur líkur á meiðslahættu því lendingin 

getur haft skaðleg áhrif á liðamót og stoðkerfi líkamans.  Þegar höggdeyfingin er 

lítil sem engin eru það liðamótin sem verða fyrir hvað mestu álagi sem getur leitt 

til álagstengdra meiðsla (Radcliffe og Farentinos, 1999). Þar sem sprengikraftur 

gengur út á að bregðast hratt við áreiti er einnig mikilvægt að enginn 

utanaðkomandi þáttur dragi úr viðbragðstíma. Því verður að hafa í huga að ef 

undirlag er of mjúkt við fallstökk eykur það tíma eftirgefandi vöðvavinnunnar 

sem veldur því að stöðuspennan tapast og spennuorkan verður minni (McNeely, 

2005; Baechle og Earle, 2008). Mjög þykkar mottur, 15cm eða þykkari gætu haft 

þessi hamlandi áhrif og teljast því ekki æskilegar við sprengikraftsþjálfun. 
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Trampólín hafa þessi sömu áhrif en teygjanleiki þess gerir það að verkum að 

höggdeyfingin verður of mikil til að skila tilætluðum árangri í þjálfun. Þó eru 

trampólín og þykkar mottur nothæfar þegar kynna á sprengikraftsþjálfun til 

byrjenda eða í tilgangi endurhæfingar en þá eru áherslurnar líka mjög frábrugðnar 

hefðbundinni sprengikraftsþjálfun (Baechle og Earle, 2008). Það svæði sem þörf 

er á við sprengikraftsþjálfun er breytilegt eftir tilgangi og gerð æfinga. Þar sem 

sprengikraftsþjálfun getur verið allt frá stökkum yfir í spretti eða lengri köst þarf 

svæðið að geta mætt þeim kröfum sem íþróttin gerir til æfinganna. Flestir sprettir 

eða æfingar sem byggja á hlaupatækni krefjast beinnar hlaupabrautar á bilinu 30 – 

100m að lengd (Baechle og Earle, 2008). Við stökkæfingar þarf lítið að huga að 

flatarmáli en passa  þarf að lofthæð sé ekki of lág en gerð er krafa til að minnsta 

kosti 3 – 4m lofthæð til að geta talist viðunnandi (Baechle og Earle, 2008). 

 

9.2 Búnaður 
 

Þegar kemur að því að velja þau tæki sem notast á við í þjálfuninni er nauðsynlegt 

að þau uppfylli öryggiskröfur svo áhætta á meiðslum sé í lágmarki. Þegar notast á 

við kassa eða annarskonar upphækkanir við stökkæfingar er mikilvægt að fyllsta 

öryggis sé gætt hvað varðar stöðugleika og yfirborð hlutarins. Passa verður að 

hluturinn sé vel stöðugur og að yfirborðið sé ekki sleipt þar sem ætlað er að 

íþróttamaður lendi eftir stökk. Passa verður einnig að yfirborðsflatarmál sé 

nægilega stórt svo íþróttamaðurinn geti auðveldlega lent á hlutnum án þess að 

eiga hættu á að hrasa af honum. Íþróttamenn sem æfa sprengikraft verða að vera í 

góðum skóm sem veita góðan stuðning við ökklann þar sem ökklarnir eru þau 

liðamót sem verða fyrir hvað mestu álagi (Baechle og Earle, 2008). Oft má rekja 

álagsmeiðsli á ökkla eða neðri hluta fóta til lélegs fótabúnaðar og sérstaklega ef 

æfingarnar innihalda mikið af hliðarskrefum og í verstu tilfellum getur það leitt til 

skemmda á liðum eða liðböndum. Skórnir verða að hafa góðan sóla með góðu 

gripi sem minnkar líkur á að iðkandi renni til  en einnig verður skóbúnaður að 

veita góðan hliðlægan stuðning við ökkla (Baechle og Earle, 2008). 
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10 Lokaorð 
 

Ef rétt er staðið að framkvæmd þjálfunarinnar getur sprengikraftsþjálfun skilað 

íþróttamanni verulegum árangri í þeirri íþrótt sem hann æfir. Þjálfari sem býr yfir 

greinagóðri þekkingu á líkamanum og fræðunum á bakvið þjálfun íþróttamanna 

byggir á góðum grunni þegar bæta á líkamlega getu. Við sérhæfða þjálfun eins og 

þjálfun sprengikrafs er margt sem getur farið úrskeiðis enda eru æfingarnar 

framkvæmdar á miklum hraða og innihalda ýmis hopp, stökk og hraðar 

stefnubreytingar. Því er mikilvægt fyrir þjálfara að þekkja þolmörk líkamans og 

huga vel að öryggisatriðum við þjálfunina til að lágmarka hættuna á meiðslum og 

hámarka afköst. Þjálfari sem hefur viðað að sér nægilegri þekkingu veit af þeim 

skilyrðum sem þarf að uppfylla svo æfingarnar geti talist til sprengikraftsæfinga. 

Þó ber að nefna að þörf er á frekari rannsóknum sem bætt geta gæði 

sprengikraftsþjálfunar íþróttamanna en ekki fundust nógu góðar rannsóknir á 

ákjósanlegum hraða vöðvalenginga við teygjuviðbragð sem framkallar mestan 

sprengikraft. Einnig væri þörf á rannsóknum á ákjósanlegum fjölda endurtekninga 

fyrir mismunandi hóp íþróttamanna sem hægt er að styðjast við þegar útbúa á 

æfingaskipulag fyrir sprengikraftsþjálfun. 
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11 Inngangur að handbók 

 

Handbók þessi er ætluð þjálfurum og íþróttamönnum til þess að bæta árangur í 

íþrótt sinni. Handbókin samastendur af 20 sprengikrafts æfingum ásamt 

mismunumandi útfærslum einstakra æfinga. Innleiða skal æfingarnar í 

æfingaráætlun einstaklinga til þess að bæta árangur þeirra. Við æfingaval skal taka 

mið af þeirri íþrótt sem stunduð er svo allir geti valið sér æfingar sem hæfa þeirra 

íþróttagrein. Mikilvægt er að þjálfarar og íþróttamenn fari eftir því sem hér á 

undan stendur í sambandi við uppsetnigu og álag æfinga svo þær skili sem bestum 

árangri. Handbókin er sett upp þannig að auðvelt er að sjá og átta sig á 

aðalatriðum hverra æfinga svo hún sé þægileg í notkun. Við æfingarval var stuðst 

við áður útgefið efni og notast við þær æfingar sem þjóna sem flestum 

íþróttagreinum.   

 

 

Lykilatriði sem þarf að hafa í huga: 

 Alltaf skal velja æfingar eftir getu einstaklings. 

 Álag æfinga má aldrei vera svo mikið að það taki á þolþætti 

líkamans. 

 Hafa skal rétta hvíld milli umferða svo æfingar verði 

framkvæmdar af sem mestum gæðum. 

 Framkvæma skal æfingar fljótlega eftir upphitun til þess að 

forðast vöðvaþreytu. 

 Framkvæma skal æfingar samkvæmt æfingaráætlun með tilliti 

til álags og hvíldar daga. 
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12 Fætur 

 

12.1 Ökklahopp 
 

Byrjunarstaða: Stattu jafnfætis með jafna þyngd á báðum fótum og axlabreidd 

milli fóta. Gott er að byrja með því að standa á flötum fótum til að ná fullkomnu 

jafnvægi.  

Undirbúningur: Gefðu örlítið eftir í hnjánum en haltu bakinu beinu. 

Byrjunarhreyfing: Spyrntu með báðum fótum í jörðina og hoppaðu lóðrétt upp í 

loftið. 

Lending: Lentu á táberginu en forðastu að láta hæla snerta jörðina við lendingu 

og beygðu hnén eins lítið og þú getur en passaðu þó að læsa þeim ekki alveg. 

Ökklarnir gegna hér lykilhlutverki í æfingunni. Endurtaka skal æfinguna 

viðstöðulaust  eftir lendingu.  

             Mynd 1. Ökklahopp 

(Radcliffe og Mogg, 2007; Baechle og Earle, 2008) 
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12.2 Brotstökk 
 

Byrjunarstaða: Komdu þér í þægilega, upprétta stöðu með axlabreidd á milli 

fóta. 

Undirbúningur: Beygðu hné lítillega.  

Byrjunarhreyfing: Spyrntu fótum í jörðu og dragðu hné hratt að brjóstkassa. 

Hendur hreyfast á sama tími upp á við og grípa um hné. 

Lending: Lentu í byrjunarstöðunni og endurtaktu stökkið viðstöðulaust. 

Útfærslur:  Hægt er að framkvæma þessa æfingu á öðrum fæti. 

 

 

 

 

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

Mynd 2. Brotstökk 
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12.3 Skiptihopp 
 

Byrjunarstaða: Stattu í beygðri skrefstöðu þar sem þú stendur með annan fótinn 

fyrir framan hinn. Fremri fótur skal mynda 90° horn við mjaðmalið og hnjálið. 

Aftari fótur skal vera beint fyrir aftan miðju líkama með hné einnig í 90° beygju. 

Undirbúningur: Gefðu örlítið eftir í hnjánum en haltu bakinu beinu. 

Byrjunarhreyfing: Spyrntu með báðum fótum í jörðina og hoppaðu lóðrétt upp í 

loftið. Þegar fætur hafa báðir tekist á loft skal skipta um stöðu fótanna þar sem 

fremri fótur tekur stöðu aftari og aftari fótur tekur stöðu fremri. Hægt er að sveifla 

höndum með hoppinu til að hjálpa til við æfinguna. 

Lending: Lentu í beygðri skrefstöðu þar sem fæturnir hafa nú skipt um stöðu frá 

upphaflegu byrjunarstöðunni og endurtaktu hoppið um leið og þú lendir í jörðinni. 

Útfærslur: Hægt er að lenda aftur í sömu stöðu og byrjað var í án þess að skipta 

um fótastöðu í miðju lofti. 

 

 

 

 

 

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

Mynd 3. Skiptihopp 
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12.4 Skrefhopp 
 

Byrjunarstaða: Stattu í uppréttri stöðu með axlarbreidd á milli fóta. 

Undirbúningur: Skokkaðu á þægilegum hraða og byrjaðu æfinguna með vinstri 

fótinn fram. 

Byrjunarhreyfing: Spyrntu af vinstri fæti um leið og hann nemur snertingu við 

jörð. Hægri fótur fer kröftuglega fram þannig að læri einstaklings verði samsíða 

jörðinni og hné beygt í 90°. 

Lending: Lentu á hægri fæti og endurtaktu hreyfinguna viðstöðulaust af 

gagnstæðum fæti. 

Útfærslur: Hægt er að framkvæma þessa æfingu af öðrum fæti eða í öðrum 

útfærslum líkt og vinstri, vinstri, hægri, hægri. 

 

 

 

 
 

 

 

 

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

Mynd 4. Skrefhopp 
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12.5 Hliðarhopp á öðrum fæti 
 

Byrjunarstaða:  Stattu með axlarbreidd á milli fóta, haltu bakinu beinu og 

beygðu hnén örlítið. 

Byrjunarhreyfing:  Lyftu hægri fæti og spyrntu í vinstri fót.  Hægra hné þarf að 

vera bogið og vísa til hægri í stökk stefnu. 

Lending: Hægri fótur lendir fyrst  á meðan vinstri fótur fylgir til þess að ná 

jafnvægi. Endurtaktu síðan stökkið viðstöðulaust af gagnstæðum fæti. 

 

 

 

 

 

 

 

(Radcliffe og Mogg, 2007) 

Mynd 5. Hliðarhopp á öðrum fæti 
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12.6 Svighopp 
 

Búnaður: 10 grindur eða keilur. Hafa skal um 45-60 cm bil á milli hverra 

hindrana.  

Byrjunarstaða: Stattu jafnfætis til hliðar við fyrstu grindina með axlabreidd milli 

fóta. Hendur skulu vera beygðar í 90° og þeim haldið þétt upp að líkama. 

Undirbúningur: Gefðu örlítið eftir í hnjánum en haltu bakinu beinu. 

Byrjunarhreyfing: Hoppaðu frá utanverðri fyrstu grind fram að utanverðri 

annarri grind. 

Lending: Lentu alltaf í þeirri stöðu að axlirnar eru staðsettar við ímyndaða línu 

við miðju hverrar grindar. Við lendingu skaltu spyrna strax aftur frá jörðinni og 

haltu áfram út allar grindurnar. 

Útfærslur: Hægt er að raða grindum eða keilum í beina línu og hoppa yfir eina 

grind í einu. Einnig er hægt að gera æfinguna meira krefjandi og hoppa aðeins á 

einum fæti yfir grindurnar. 

Athugið að fjarlægðir milli grinda og hæð þeirra fer eftir einstaklingum og getu 

þeirra til að hoppa yfir þær. 

 

 

 

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

Mynd 6. Svighopp 
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12.7 Beint flughopp 
 

Búnaður: Stöðugur kassi  á bilinu 15-46 cm á hæð. 

Byrjunarstaða: Stattu á móts við kassann með annan fótinn á jörðinni og hinn 

ofan á kassanum. Hællinn á fætinum sem er ofan á kassanum á að vera sem nærst 

nærbrún. 

Byrjunarhreyfing: Spyrntu í fótinn sem er ofan á kassanum og hoppaðu upp í 

loftið.  

Lending:  Lentu með gagnstæðan fót á kassanum og á sá fótur að lenda örlítið á 

undan hinum fætinum. Endurtaktu æfinguna viðstöðulaust um leið og lent er. 

Útfærslur: Hægt er að hafa alltaf sama fótinn uppá kassanum þannig ekki er skipt 

á milli endurtekninga. Til þess að gera æfinguna erfiðari er hægt að hafa kassann 

hærri en á það að ráðast af getu einstaklingsins. 

 

 

 

 

 
 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 7. Beint flughopp 
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12.8 Hliðar-flughopp 
 

Búnaður: Stöðugur kassi  á bilinu 15-46 cm á hæð. 

Byrjunarstaða: Stattu við hlið kassans með annan fótinn á jörðinni og hinn ofan 

á kassanum. Miðlæg ilin á að vera sem nærst nærbrún kassans á fætinum sem er 

ofan á honum. 

Byrjunarhreyfing: Hoppaðu upp og yfir kassann með því að spyrna í fótinn sem 

er ofan á kassanum. 

Lending: Lentu með gagnstæðan fót á hinum enda kassans. Sá fótur sem lendir á 

kassanum á að lenda örlítið fyrr en sá sem lendir á jörðinni. Við lendingu skal 

endurtaka æfingu viðstöðulaust. 

Útfærslur: Hægt er að hafa alltaf sama fótinn uppá kassanum þannig að ekki er 

skipt á milli endurtekninga. Til þess að gera æfinguna erfiðari er hægt að hafa 

kassann hærri en á það að ráðast af getu einstaklingsins. 

 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 8. Hliðar-flughopp 
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12.9 Fallstökk 

 

Búnaður: Kassi á bilinu 30-107 cm á hæð.  

Byrjunarstaða: Stattu flötum fótum uppi á fremri kassanum svo að tærnar nemi 

við brún hans. Hafðu axlabreidd milli fóta. 

Undirbúningur: Stígðu öðrum fæti fram af kassanum, hallaðu þér örlítið fram og 

láttu seinni fótinn fylgja eftir svo þeir liggja samsíða á niðurleið. Ekki hoppa fram 

af kassanum heldur skal stíga beint fram og falla niður. 

Lending og uppstökk: Lentu jafnfætis og hoppaðu viðstöðulaust eins hátt upp í 

loftið og þú mögulega getur. Sveiflaðu höndum aftur í lendingu og svo fram og 

upp yfir höfuð við spyrnu í jörðina en það kemur til með að auðvelda spyrnuna. 

Eyða skal sem minnstum tíma í snertingu við jörðina.  

Útfærslur: Hægt að lenda og stökkva upp á einum fæti.  

Athuga skal að hæð kassans sem stigið er fram af fer eftir getu einstaklingsins til 

að bregðast hratt við lendingu.  

 

 

 

 

 

 

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

Mynd 9. Fallstökk 



36 
 

12.10 Fallstökk uppá kassa 
 

 

Búnaður: 2 kassar á bilinu 30-107 cm á hæð. Kassarnir 

skulu vera samsíða og í u.þ.b. 60 cm fjarlægð frá hvor 

öðrum. 

Byrjunarstaða: Stattu flötum fótum uppi á fremri 

kassanum svo að tærnar nemi við brún hans. Hafðu 

axlabreidd milli fóta. 

Undirbúningur: Stígðu öðrum fæti fram af kassanum, 

hallaðu þér örlítið fram og láttu seinni fótinn fylgja eftir 

svo þeir liggja samsíða á niðurleið. Ekki hoppa fram af 

kassanum heldur skal stíga beint fram og falla niður. Ef 

stokkið er upp frá kassanum breytist hæðin sem stokkið 

er niður frá en við viljum halda þeirri sömu hæð og 

kassin býr yfir. 

Lending og uppstökk: Lentu jafnfætis og hoppaðu 

viðstöðulaust eins hátt upp í loftið og þú mögulega getur. 

Sveiflaðu höndum aftur í lendingu og svo fram og upp 

yfir höfuð við spyrnu í jörðina en það kemur til með að 

auðvelda spyrnuna. Eyða skal sem minnstum tíma í 

snertingu við jörðina við lendingu.  

Seinni lending: Lentu jafnfætis á seinni kassanum með 

bogin hné á flötum fæti og náðu fullkomnu jafnvægi. 

Útfærslur: Hægt að stökkva yfir hindrun í stað þess að 

stökkva upp á kassa. 

 

 

 

 

 

 

 

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

Mynd 10. Fallstökk upp á kassa 
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12.11 Grindarhopp 
 

Búnaður: Grindur eða keilur. 

Byrjunarstaða: Stattu á móts við fyrstu grindina, uppréttur með axlarbreidd á 

milli fóta. 

Undirbúningur: Beygja skal hné lítillega. 

Byrjunarhreyfing: Hoppað er yfir fyrstu hindrun með því að beygja mjaðmir og 

hné í loftinu. Halda skal fótum saman en forðast skal að fætur fari skáhalt yfir. 

Lending: Lent er í byrjunarstöðunni og hoppað viðstöðulaust yfir næstu hindrun. 

Útfærslur: Hægt er að hoppa á hlið og/eða á öðrum fæti. 

Athuguga skal að hæð hindrana fer eftir getur einstaklinga. 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 11. Grindarhopp 
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13 Efri búkur 
 

13.1 45° Brjóst sending 
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 1 – 4 kg.  

Byrjunarstaða: Sittu á gólfinu svo bolurinn myndar 45° horn og hvíldu iljarnar á 

gólfinu fyrir framan þig. Félaginn skal standa beint á móti þér með 

þyngdarboltann  í hönd. 

Undirbúningur: Félaginn kastar boltanum í átt að þér. Taktu á móti boltanum 

með útréttar hendurnar. 

Griphreyfing: Gríptu boltann með báðum höndum og reyndu að koma í veg fyrir 

að það réttist úr bolnum við höggið. Kastaðu boltanum svo viðstöðulaust frá þér 

aftur til félaga þíns. Athugaðu að kviðvöðvarnir eru þeir vöðvar sem eiga að sjá 

um viðbragðshreyfinguna svo það skiptir máli að beygja hendur sem minnst við 

griphreyfingu og láta kviðvöðvana sjá um kraftframleiðsluna sem leiðir í kastið. 

Útfærslur: Hægt að gera þessa æfingu með trampólíni eða félaga. 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 12. 45° brjóst sending 
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13.2 Bolvindukast 
 

Búnaður: Þyngdarbolti  u.þ.b.  4 – 7 kg. 

Byrjunarstaða: Stattu með vegg þér á hægri hönd með axlarbreidd á milli fóta og 

hné örlítið beygð. 

Undirbúningur:  Snúðu bol hratt til vinstri með þyngdarboltann í mjaðmahæð og 

hendur  lítilega beygðar. 

Kasthreyfing: Snúðu þér snögglega til hægri og kastaðu þyngdarboltanum fast í 

átt að veggnum. Einbeittu þér að því að snúningur sé hraður í gegnum mjaðir og 

axlir.  

Griphreyfing: Gríptu þyngdarboltann fyrir framan þig og endurtaktu hreyfinguna 

viðstöðulaust. 

Útfærslur: Einstaklingar geta kastað á milli sín í stað þess að kasta í vegg en 

þyngd boltans á alfarið að ráðast af getu einstaklinga.  

Mikilvægt er að einstaklingur standi í réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í endurtekinni hreyfingu. 

 

 

 

 

(Radcliffe og Mogg, 2007) 

Mynd 13. Bolvindukast 
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13.3 Framstigs kast 
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 2 – 4 kg. 

Byrjunarstaða: Stattu með vegg þér á vinstri hönd með axlarbreidd á milli fóta, 

haltu þyngdarboltanum fyrir ofan höfuð með olboga örlítið beygða. 

Kasthreyfing : Stígðu með vinstri fót að veggnum og kastaðu þyngdarboltanum 

tafarlaust með því að spyrna í hægri fótinn og þrýsta mjöðmum beint í átt að 

veggnum.  Fylgdu kastinu í gegnum bol, axlir og hendur. 

Griphreyfing: Gríptu þyngdarboltann yfir höfði og endurtaktu hreyfinguna 

viðstöðulaust. 

Útfærslur: Einstaklingar geta kastað á milli sín í stað þess að kasta í vegg en 

þyngd boltans á alfarið að ráðast af getu einstaklinga. 

Mikilvægt er að einstaklingur standi í réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í endurtekinni hreyfingu. 

 

 

 

 

 

 

 

(Radcliffe og Mogg, 2007) 

Mynd 14. Framstigs kast 
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13.4 Lóðrétt brjóstsending 
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 1 – 4 kg.  

Byrjunarstaða: Stattu jafnfætis upp við vegg á flötum fótum og snúðu í átt að 

veggnum. Haltu boltanum í axlarhæð.  

Undirbúningur: Gefðu örlítið eftir í fótum og hallaðu höfði aðeins upp svo þú 

horfir þangað sem þú vilt að boltinn snerti vegginn. 

Byrjunarhreyfing: Spyrntu fótum í jörðina og kastaðu boltanum upp í átt að 

veggnum með höndunum í leiðinni. Hafðu auga með boltanum þegar hann er 

kominn í loftið. 

Griphreyfing: Gríptu boltann með útréttum höndum og gefðu strax eftir í 

öxlunum. Um leið og boltinn er kominn aftur í axlarhæð skaltu viðstöðulaust 

kasta boltanum aftur upp í loftið. Athugaðu að beygja örlítið hnén til að létta 

álagið á bakið. Griphreyfingin skal taka stuttan tíma en mikilvægt er að kasta 

boltanum hratt frá sér eftir að hann er gripinn. 

Mikilvægt er að einstaklingur standi í réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í endurtekinni hreyfingu. 

 

 

(Radcliffe og Mogg, 2007) 

Mynd 15. Lóðrétt brjóstsending 
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13.5 Yfirhöfuðkast 
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 1 – 4 kg.  

Byrjunarstaða: Stattu í uppréttri stöðu til móts við vegg með axlabreidd milli 

fóta. Snúðu að veggnum, vertu í u.þ.b. 3m fjarlægð frá honum og haltu boltanum 

með báðum höndum yfir höfði. 

Undirbúningur: Sveiflaðu höndunum örlítið aftur áður en þú kastar boltanum 

fram fyrir þig. 

Byrjunarhreyfing: Kastaðu boltanum fram fyrir þig í átt að veggnum með báðum 

höndum en haltu olnbogum útréttum. Við endurkastið skaltu grípa boltann aftur 

yfir höfðinu og viðstöðulaust kasta aftur. 

Útfærslur: Hægt er að gera þessa æfingu með félaga eða trampólíni.  

Mikilvægt er að einstaklingur standi í réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í endurtekinni hreyfingu. 

 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 16. Yfirhöfuðkast 
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13.6 Tveggja handa hliðarköst 
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 1 – 4 

kg. 

Byrjunarstaða: Stattu í uppréttri stöðu 

til móts við vegg með axlabreidd milli 

fóta. Snúðu að veggnum, vertu í u.þ.b 

3 m fjarlægð frá honum og haltu 

boltanum með báðum höndum til 

hliðar við höfuð yfir annarri öxlinni 

með báða olnboga beygða. 

Undirbúningur: Sveiflaðu höndunum 

örlítið aftur áður en þú kastar boltanum 

fram fyrir þig. 

Byrjunarhreyfing: Kastaðu boltanum 

með báðum höndum fram fyrir þig í átt 

að veggnum og réttu í leiðinni úr 

báðum olnbogum. Við endurkastið 

skaltu grípa boltann yfir gagnstæðri öxl 

og viðstöðulaust kasta boltanum aftur 

frá þér. Boltinn er svo gripinn til 

skiptis yfir hvorri öxl fyrir sig. 

Útfærslur: Hægt er að gera þessa 

æfingu með félaga eða trampólíni. 

Mikilvægt er að einstaklingur standi í 

réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í 

endurtekinni hreyfingu. 

 

 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 17. Tveggja handa hliðarköst 
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13.7 Brjóstsending  
 

Búnaður: Þyngdarbolti, u.þ.b. 1 – 4 kg. 

Byrjunarstaða: Stattu í uppréttri stöðu til móts við vegg með axlabreidd milli 

fóta. Snúðu að veggnum, vertu í u.þ.b. 3 m fjarlægð frá honum og haltu boltanum 

með báðum höndum fyrir framan líkamann. 

Byrjunarhreyfing: Kastaðu boltanum með báðum höndum fram fyrir þig í átt að 

veggnum og réttu í leiðinni úr báðum olnbogum. Við endurkastið skaltu grípa 

boltann aftur í sömu stöðu og þú byrjaðir og kastaðu viðstöðulaust aftur. 

Útfærslur: Hægt er að gera þessa æfingu með félaga eða trampólíni. 

Mikilvægt er að einstaklingur standi í réttri fjarlægð frá vegg svo endurkast 

þyngdarboltans nýtist sem best í endurtekinni hreyfingu. 

 

 

 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 18. Brjóstsending 
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13.8 Fall armbeygjur og réttur 
 

Búnaður: Tveir kassar á bilinu 10 – 30 cm á hæð. 

Byrjunarstaða: Hafðu beinar hendur ofan á sitthvorum kassanum. Líkaminn á að 

vera í beinni línu frá höfði og niður að hælum. Viðhaltu þeirri stöðu í gegnum 

æfinguna.   

Byrjunarhreyfing: Spyrntu þér niður af kössunum með hendur útréttar á leiðinni 

niður. 

Lending og stökk: Lentu á flötum lófa og gefðu sem minnst eftir í öxlum og 

olnbogum. Spyrntu þér aftur upp og lentu í byrjunarstöðu. Mikilvægt er að eyða 

sem minnstum tíma á jörðinni þegar lent er. 

Útfærslur: Hægt er að hafa lítinn þyngdarbolta fyrir miðju í stað kassanna. Þar 

sem framkvæmdin er alveg eins nema að hendurnar eru báðar á boltanum í 

byrjunarstöðu og lenda sitthvoru megin við þyngdarboltann í lendingu. 

 

 

(Radcliffe og Mogg, 2007). 

Mynd 19. Fall armbeygjur og réttur 
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13.9 Liggjandi brjóstsending 
 

Búnaður: Þyngdarbolti u.þ.b. 1 – 4 kg og kassi á bilinu 30 – 110 cm á hæð. 

Byrjunarstaða: Liggðu á jörðinni með höfuð nálægt kassanum, hendur útréttar 

og í 90° frá líkama. Félaginn stendur á kassanum og heldur á þyngdarboltanum 

yfir höndum einstaklings. 

Griphreyfing: Gríptu boltann með báðum höndum og kastaðu honum aftur upp 

til félagans viðstöðulaust.    

Útfærslur: Hægt er að gera þessa æfingu erfiðari með því að þyngja boltann eða 

hækka kassann sem staðið er á. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Baechle og Earle, 2008) 

Mynd 20. Liggjandi brjóstsending 
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