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Utdrattur

[ pessari ritgerd verdur fjallad um vodvanotkun i hljodferaleik med aherslu 4 fidluleikara.
Fjallad er itarlega um helstu védva sem eru virkir i tonlistarflutning og hvada hlutverki peir
gegna pegar leikid er & hljodferid. Skodadar eru sérhafdar efingar sem styrkja pessa
vodva og utskyrt 1 stuttu mali hvernig par eru framkvemdar og rynt ofan i pad hvort
styrktarpjalfun eda polpjalfun sé betur & kosin pegar gerd eru &fingaprégrom handa
hljodferaleikurum. Hofundur tbjo atta vikna @fingaprogram med blondu af
styrktarefingum og polefingum og fékk fimm hljodferaleikara vid Listahaskdlann til ad
fylgja pvi eftir. Nidurstddurnar voru mjog godar en patttakendur fundu allir fyrir aukinni
vellidan og jakvaedum ahrifum pegar kemur ad hljodfaeraleik. Sigurdur Halldorsson,
selloleikari og lektor vid Listahaskola Islands, segir fra sinni reynslu af styrktarpjalfun i
samhengi vid hljodferaleik og hvernig styrktarpjalfun getur haft g6o ahrif fyrir pa sem

pjast af dlagsmeidslum tengdum hljodferaleik.
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Inngangur

Oll purfum vid 4 vodvastyrk ad halda i dagsins amstri, hvort sem er i leik, starfi,
tomstundum, ipréttum, eda i tonlistaridkun. Hver kannast ekki vid pad ad vera ad missa af
straetd og purfa ad taka sprett til ad nd honum. Hlaupa med sellotdskuna & neestu tonleika.
Stokkva upp pau 75 prep sem troppur listahaskélans bjoda upp 4, med fidlutdskuna i annari
hendi og notnastatif i hinni.

Skynsamleg likamsrakt og almenn hreyfing batir likamsstyrk, vodvapol og lidleika, auk
pess ad hjalpa vid ad draga ur likamspyngd og koma i veg fyrir pyngdaraukningu, en eftir
pvi sem vodvahlutfall er meira hja manneskju minnka likur 4 pvi ad fita setjist ad par sem
vodvar mynda efnaskipti hradar en adrir vefir.'

[ pessari ritgerd er fjallad um vodvanotkun hja hljédfaeraleikurum og peirri spurningu
varpad fram hvort styrktarpjalfun geti verid hagnyt fyrir tonlistarflutning og hvort hiin geti
dregiod ur dlagsmeidslum. Pad er fjallad um sérhaefdar styrktaraefingar sem geta gert gagn i
hljodferaleik med dherslu a fidluleikara og fjallad um helstu vodva sem eru virkir hja

fidluleikurum pegar peir spila 4 fidlu og hvada hlutverki peir gegna.

[ vidtali vid Sigurd Halldérsson, lektor vid Listahaskola fslands og selléleikara, sagdi hann
fra pvi hvernig hann hefdi fundid fyrir miklum alagseinkennum i stodkerfi eftir ad hann
kom heim til slands eftir ad hafa dvalid vid framhaldsnam i selléleik i London. Hann hafdi
alltaf unnid mikla erfidisvinnu 4 sumrin sem unglingur og var pvi frekar sterkbyggour ad
upplagi en eftir ad hann flutti til London fér hann ad eyda mun meiri tima i ad @fa sig.
Hann for neer aldrei ut Gr husi an pess ad hafa sell6id 4 annarri 6xlinni og var med pad
gangandi eda i lestum og straetéum allan daginn.

Eftir ad Sigurdur kom aftur til Islands kom i 1jés ad hann var allur skakkur og énnur 6xlin
ofar en hin. Med pvi ad fara til nuddara gat hann unnid ad pvi ad rétta af mjadmagrindina,
en hann hélt afram ad finna fyrir dlagsmeidslum 1 vodvum pegar mikid var ad gera i
spilamennskunni.

Eftir ad hafa heyrt fra kollegum sinum nokkrum arum sidar, ad naudsynlegt veri ad bua

yfir godum likamlegum styrk til ad getad spilad lengi an pess ad finna fyrir eymslum, 1ét

! Mader, Sylvia S. Inquiry Into Life. New York City: McGraw Hill Education, 2012. bls 386
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Sigurdur slag standa og byrjadi ad stunda likamsraekt, baedi til ad styrkja sig og auka polid.
Hann stundadi raektina reglulega i um 5 ar og & peim tima kom hann sér upp pad goédu
formi ad hann fann hvorki fyrir verkjum né preytu vid vinnu.
Sigurdur segir ad pd pad séu lidin séu meira en 10 ar {rd pessu timabili virdist hann enn
bua yfir peim avinningi ad hafa stundad likamsrakt med skipuldgdum hzetti yfir petta
timabil, vegna pess ad enn i dag finni hann nénast aldrei fyrir verkjum eda preytu sem
rekja ma til spilamennsku. Pad sé eins og ad vodvarnir hafi komid sér ad einhverju leiti
upp varanlegum styrk auk préunar 4 teekni og vodvaminni. Hann telur ad pad hafi skipt
miklu mali ad byggja markvisst upp vodvastyrk vardandi badi likamlegan og andlegan
styrk. Hann hafi farid ad eiga audveldara med ad einbeita sér ad tonlistinni og var minna ad
velta fyrir sér vandamalum. Hann hafi hlotid aukid uthald og pott 1éttara ad sitja 4 [ongum

efingum og tonleikum en adur.

1. Meidsli meodal hljoofaeraleikara

Margir hljodfaeraleikarar vita mjog takmarkad hvad er ad gerast i likamanum pegar peir
spila. Peim er kennt 1itid sem ekkert um byggingu likamans og hvernig 4 ad koma i veg
fyrir meidsli. Pannig rallar boltinn afram, fredslu skortir og nemendur eru haldnir
vanpekkingu um eigin likama og pau meidsli sem hljodferaleik kunna ad fylgja. Margir
vilja falla i pa gryfju ad lita & sarsauka sem merki um vel heppnada afingu, ad peir hafi
greinilega tekid vel 4 pvi og aft vel. Svid tonlistarflutnings er hins vegar sidasti
vettvangurinn par sem mytan ,,no pain no gain“ & vio.”

Samkvemt kénnun sem Fishbein & Middelstadt gerdu 4 2200 ICSOM® medlimum héfdu
76% patttakenda pjadst af meidslaeinkennum i likama sem hafa 4 einhvern hatt haft ahrif &
haefni til ad flytja tonlist. Algengust eru meidslin hja strengjaleikurum og algengast er ad
meidslin séu i 6xlum, hals eda baki. 4

[ rannsokn sem ad Kari Arnason gerdi arid 2013 hofdu 39 af 56 eda teeplega 70% nemenda
sem voru spurdir ur Listahaskéla Islands og Ténlistarskélanum i Reykjavik fundid fyrir

meidslacinkennum tengdum hljodfaraleik.” Einungis um 20% peirra sem finna fyrir

2 Paull, Barbara og Christine Harrison. The Athletic Musician — A Guide to Playing without Pain.
Maryland: Scarecrow Press Inc. bls 5

? International Conference of Symphony and Opera Musicians

* Paull, The Athletic Musician bls 3 - 4

> Kari Arnason, Kénnun d algengi stodokerfiseinkenna tengdum hljédferaleik hja tonlistarnemendum,
lokaverkefni til BS-gradu. Haskoli Islands, 2013 bls 29



LISTAHASKOLI iSLANDS

Ilceland Academy of the Arts

6pagindum i likamanum af vldum hljodferaleiks sakja sér laeknisadstodar.’ Frekar halda
peir afram ad spila i gegnum verkina sem getur 4 endanum valdid pvi ad peir hatti ad geta
spilad. Morgum finnst falin skomm af pvi ad finna fyrir verkjum s6kum hljodferaleiks og
sumir lifa 1 hreinni afneitun. Hvernig getur pad verid sart ad spila & hljéofeeri? Sumir halda
ad peir purfi bara ad spila i gegnum sarsaukann pangad til kraftaverk gerist og hann
hverfur. Ad sama skapi kemur upp hradsla vid ad vidurkenna fyrir sjalfum sér ad likaminn
hrjaist af meidslum. Pad myndi pyda ad taka pyrfti & vandanum, pa pyrfi liklega ad breyta
efingaadferdum og taekni, taka jafnvel pasu fra efingum og pvi myndi fylgja tekjumissir
eda fleira pvi um likt.”

Flestir hljodfaraleikarar sem pjast af meidslum pjast af svokolludum alagsmeidslum® en
pau verda til pegar vodvum er beitt af afli og spennu med mdérgum endurtekningum, oftast
i 1¢élegri likamsstodu, an hvildar, til ad framkvema hreyfingu. Algengast er ad meidslin eigi
sér stad 1 vodvafestum. Vodvar eru sifellt ad endurbyggja og endurnyja sig en ofnotkun &
peim getur haft varanleg ahrif 4 nattGrulega uppbyggingarferlid. Miklar likur eru & ad
hljooferaleikarar sem halda afram ad spila pratt fyrir meidsli reyni ad adlaga likamsstodu
og breyta taekni til ad hlifa sarsaukanum. Peir reyna oft meira 4 sig og setja of mikid alag 4
adra stadi sem gaetu valdid auknum meidslum.’

Auk Dpess ad bata styrk og efla vodvamassa, hafa rannsoknir synt ad regluleg
styrktarpjalfun hefur einnig jakvaed ahrif a4 meidslationi. Likur 4 pvi ad hljota
stodkerfiseinkenni fara fjarandi og alvarleiki peirra meidsla sem eiga sér stad er oftast
minni en adur hefdi verid. Lifedlisfredileg adlogun & bein, bandvefi og vodva sem tengja
ma vid styrktarpjalfun synir aukna vernd gegn meidslum hja peim sem stunda reglubundna

styrktarpjalfun. '

2. Voovar
Almennt um voodva
[ likamanum eru 640 vodvar sem skiptast 1 prjar tegundir, hjartavodva, slétta vodva og

beinagrindarvodva, sem oft eru kalladir pverrakattir voovar. Beinagrindarvodvar lata ad

® Pratt PR, Jessop SG, Niemann BK ,,Performance-related Disorders Among Music Majors at Brigham
Young University.” International Journal of Applied Mathematics (januar, 1992): 7-20.
" Horvath, Janet. Playing (less) Hurt, 4. itg. Nebraska: Morris Publishing, 2004. bls 21-23

¥ A ensku Repetitive Strain Injuries, R.S.1.

® Hovarth, Playing (less) Hurt, bls 15

' Jay Hoffman, ,,Resistance Training and Injury Prevention American College of Strenght Magazine, s6tt 9.
febriiar 2016 a https://www.acsm.org/docs/current-comments/rtandip.pdf
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stjorn viljans og fa beinin i likamanum til a0 mynda hreyfingu, 6likt sléttum vodvum og

11 .
Daemi um

hjartavodva sem eru ekki viljastyrdir og stjérna innri liffeerum.
beinagrindarvodva eru vodvar i fotum og hondum, en peir eru byggdir Ur frumum sem
nefnast vodvatrefjar, vodvapradir og bandvefir.'? Starf vodvanna er margvislegt. Stundum
virka peir sem hreyflar og skapa hradaaukningu en annad slagid purfa peir ad stodva
hreyfingu, halda dkvedinni stoou eda fjadra og gefa eftir til pess ad dragast saman aftur.
Vodvavinna skiptist 1 hreyfivinnu og kyrrstdduvinnu. Hreyfivinnu ma framkvaema 4 ymsan
hatt, yfirvinnandi, par sem vodvar dragast saman og mynda hreyfiafl, eftirgefandi, par sem
spenntir voovar mynda hreyfiafl med ad vinna gegn spennunni (hemla), i fjolstoou, par
sem vodvar fara af yfirvinnandi stigi 4 eftirgefandi stig og med jafnhreyfingu, par sem
hreyfihradinn er sa sami allan timann. Kyrrstdduvinna er par sem vodvar vinna an pess ad
skapa hreyfinu og breyta par med ekki lengd sinni, likt og ad reyna ad yta vegg i burtu sem
mun aldrei hreyfast. Badi hreyfivinna og kyrrstoduvinna na yfir allt kraftsvidid."
Vodvapradirnir skiptast 1 tver gerdir, eftir pvi hvort peir dragist haegt eda hratt saman (e.
slow-twitch vs. fast-twitch muscle fibers). Haegir preedir hafa stodugari dreetti og meira pol
og henta pvi vel til hreyfingar sem krefst mikils uthalds, likt og maraponhlaup, sund og
hjolreidar. beir verda ekki 6rmagna fyrr en peir purfa meira eldsneyti, p.e. neringu. Hradir
preedir eru med ferri @dar en hagir og miklu minna pol og verda drmagna mun fyrr. beir
hafa mikinn sprengikraft og eiga audvelt med ad byggja upp styrk. Peir myndu pvi henta
vel til hreyfingar sem krefjast mikils styrks & skommum tima, likt og spretthlaup, lyftingar
og golf. '

Vio akveonar afingar styrkjast og stekka voOvarnir. Margir pjalfarar og
likamsraktaridkendur hafa eytt morgum klukkutimum 1 ad ryna i mismunandi
likamsraktarprogrom og kynna sér hvernig best sé ad auka vodvamassa og proéa med sér
betra utlit. Feestir vita p6 hvad i raun gerist i likamanum pegar vodvarnir stekka og
styrkjast. I stuttu méli verda vodvapradir fyrir eydileggingu pegar framkvemdar eru
erfidar &fingar sem ad frumur i védvanum sja svo um ad gera vid. Frumurnar renna saman
i voovatrefjana og gera vid ey0ilogdu voovapradina eda koma i stad peirra. Pessu ma likja

vid pad pegar madur faer skurd & hudina, frumur i hidinni mynda pa nyja hud sem er

" Heida Margrét Sigurdardottir, ,,Hvad eru margir vodvar i likamanum?* Visindavefurinn. Sétt 15 april 2016
4 http://www.visindavefur.is/svar.php?id=5177

"2 Gjerset, Asbjorn, Kjell Haugen og Per Holmstad. Pjdlffredi. Anna Déra Antonsdéttir pyddi. Reykjavik:
Ion1, 1999. bls 226

" Gjerset, bjdlffreedi. bls 74

' Paull, Inquiry Into Life. bls 338
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sterkari en st sem &dur var fyrir. Frumurnar verda fyrir 6rvun fra horménum i likamanum
og virkni peirra eykst. Eftir strangt ferli verdur til nymyndun proteina i védvanum og 4
medan hlutfall nymyndunar er harra en uppleysing proteina staekkar vodvinn.

Pad ma pvi segja ad vodvar likamans komi vid sdgu i 6llu sem vid gerum i daglegu lifi og
eru peir fljotir ad adlaga sig ad pvi sem vid tokum okkur fyrir hendur. 1 iprottum parf oft ad
pjalfa akvedna vodva til ad nad betri drangri. Spjotkastarar eru liklegri til pess ad kasta
lengra ef peir eru med sterkari axlir og hendur og knattspyrnumenn geta skotio fastar &

markid ef peir eru med sterkari faetur. En hvad med hljodferaleikara?

Vodvanotkun i tonlist

Hljodfaraleikarar purfa ad beita moérgum voovum pegar peir leika tonlist & hljodfeeri sitt.
Med pvi a0 efla pekkingu sina 4 pvi hvad er ad gerast i likamanum sinum ettu peir ad
verda medvitadri um beitingu sina 4 hljodfaerid. Med pvi ad efla styrk i voOvunum er hagt
ad koma meira jafnveegi 4 6samremi i likamanum af voldum slakrar likamsstodu og einnig
na meira valdi yfir peim vodvum sem notadir eru sem getur baedi skilad sér i betra uthaldi
og meiri nakvaemni.

Helstu vodvar sem fidluleikarar nota vid hljodferaleik er ad finna i hondum og baki, en
pad eru lika mikilvaegir voovar i brjostkassa og kvid. Hér verda taldir upp vodvar sem eru

hvad mest virkir hja fidluleikurum.'

Hendur og axlir

Tricep Brachii
Tricep er stor voovi aftan 4 upphandleggnum sem skiptist 1 prja hluta og heitir &
islensku prih6foi. Prihofdinn réttir olnbogann og gerir hendina beina fra pvi ad vera
bogin. Hja fidluleikurum spilar vodvinn stort hlutverk pegar fidluleikarar fera
fidlubogann yfir strengina fra vinstri til hagri og rétta par med Gr olnboganum.
begar fidluleikarar vilja spila forte purfa peir ad beita afli fra handleggnum og pvi
getur verid gott ad hafa vel pjalfadan prih6foa.

Bicep Brachii

' Young sub Kwon, ,,How Do Muscles Grow?* The University of New Mexico. Sott 6. febrar 2016 &
http://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/musclesgrow LK .html
16 Andrews, Elizabeth. Muscle Management for Musicians. Maryland: Scarecrow Press Inc., 2005
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Bicep er stor voovi framan 4 upphandleggnum sem skiptist 1 tvo minni hluta eda
hofud og heitir 4 islensku tvih6foi. Tvihofdinn beygjir olnbogann og gerir hendina
bogna fra pvi ad hafa verid bein. Tvih6f0inn er t.d. virkur hja fidluleikurum pegar
peir faera bogann yfir strengina fra hagri til vinstri og beygja olnbogan. Pad getur
verid gott ad hafa vel pjalfadan bicep vodva til ad hafa betra vald yfir t.d.
styrkleikabreytingum og fraseringu.

Brachioradialis
Brachioradialis er vodvi sem ner fra tvih6foa og nidur ad ulnlio, p.e. ef pumall snyr
beint upp 1 loft er petta vodvinn sem ma finna i beinni linu vid pumal upp vid
olnboga. bessi vodvi styrkir framhandlegg med tengingu vid tvih6fda en hann
verdur adeins virkur vid mikid alag, yfirleitt pegar lyft er hlutum sem eru tvo
kilogromm eda meira. bvi hjalpar hann tvih6fdanum ad mynda forte uppbogastrok.

Coracobrachilis
Coracobrachilis er litill vodvi ofarlega i upphandleggnum innanverdum a milli
tvih6fda og prih6fda. Hann er virkur pegar handleggur er uti medfram sidu i 90
gradum og framhandleggur vinnur inn og Ut. Hann gegnir pvi miklu hlutverki pegar
ad fidluleikarar nota hagri hendina til ad plokka strengina (pizzicato) eda nota
vinstri hendina til ad spila nedarlega & strengina.

Supinator
Supinator er litill voovi i framhandlegg sem ad hjalpar vid ad sntia 16fanum fré pvi
ad hafa snaid nidur 1 ad snua upp. Hann er mikid i notkun i vinstri hendi hja
fidluleikurum par sem peir purfa ad halda l6fanum mikid uppi.

Pronator Teres & Pronator Quadratus
Pronator Teres og Pronator Quadratus eru lika tveir litlir vodvar i framhandlegg,
pronator teres er ofarlega fyrir midju & medan pronator quadratus er nedarlega i
handleggnum, rétt vid GInlid. Helstu hlutverk pessara vodva er ad snta ulnlid nidur
a vid og er hann pvi virkur pegar ad fidluleikarar halda 4 og spila med boganum.

Deltoid
Deltoid er stersti vodvi axlarinnar. Hann frafeerir, beygjir og réttir upphandlegg.
Hann starfar sem virkur vodvi pegar vid lyftum upp hondum og sem hlutlaus vodvi
pegar vid hdldum upphandlegg stodugum 4 medan vid hreyfum framhandlegg, likt

og fidluleikarar gera nar allan timann sem ad peir spila med boga.

10
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Bak

Vodvar i bakinu gegna sterra hlutverki en margur heldur. beir eru auk kvidsins ad mestu
abyrgir fyrir pvi ad likaminn haldi réttri likamsstodu. Peir mynda hreyfingar hryggsalunnar
og undir mérgum kringumstaedum sja peir um ad halda hryggnum stodugum.'’
Hljodfaraleikarar purfa ad hafa gddan studning & bakinu og gott er ad styrkja bakio til ad
koma i veg fyrir eda minnka skekkju i likamanum sem myndast oft pegar hljodferaleikarar
afa sig lengi 1 skakkri likamsstodu. Sterkara bak hjalpar lika vid ad @fa lengur og halda

réttri likamsstodu an pess ad preytast.

Trapzeus
Trapzeus, eda sjalvoovi, er stor prihyrndur voovi efst & bakinu sem hylur efri hluta
hryggjar og svedid milli herdablada. Efri hluti sjalvédva hifa herdablod og axlir
upp og nedri hluti sjalvodva dregur herdablad nidur.'® Hagri og vinstri vinna 4 moti
hvor 60rum til ad halda hofoi og halsi 1 jafveegi milli axla. Tonlistarmenn hafa
tilhneigingu til ad lyfta upp Oxlunum pegar peir spila, sérstaklega pegar peir eru
stressadir, en ad spenna sifellt axlirnar getur haft ahrif 4 jafnvaegi milli eyrna, augna
og handa i tengslum vid likamann og getur haft ahrif 4 blodfledi til heilans sem
getur haft ahrif 4 sjon og heyrn og skyra hugsun. Pa getur pad valdid miklum
vodvabolgum, sérstaklega ef vodvarnir eru ekki vel pjalfadir, en pad er eitthvad
sem hefur lengi hrjad tonlistarmenn i gegnum tidinna. P4 purfa fidluleikarar ad
passa sig 4 ad halda ekki 4 hljodfaerinu sinu alltaf med somu hendi en pad getur

valdid eymslum i sjalvodvann.

Levator Scapulae
Levator Scapulae er vodvi hja halsinum sem liggur frd eyrum nidur ad sjalvodva
(trapezius). Fidluleikarar purfa ad treysta 4 pennan voova pvi hann er i stanslausri
notkun pegar fidluleikarar halda uppi fidlunni sinni 4 medan peir snua hausnum til
hlidar. Hann er pvi oft ofpjalfadur 60ru megin sem getur valdid misvaegi i
vodvunum. Pessi vodvi er veikur fyrir stressi en ef hann er aumur hefur pad ahrif 4
herdabladid sem aftur eykur 4lag 4 sjalvodva sem gefur verki i axlir.

Subscapularis

' Gjerset, bjdlffreedi. bls 237
'8 Gjerset, bjdlffreedi. bls 234
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Vo6dvi sem ad er undir herdabladinu og er virkur pegar vid héldum héndum uppi,
sem er einmitt eitthvad sem fidluleikarar gera mikid af.
Infraspinatus
Vo6dvi framan vid herdabladid sem ad hjalpar vid ad halda 6xlinni stodugri og par
med ad mynda rétta likamsbeitingu i fidluleik.
Rhomboids
Rhomboids eda tigulvodvar eru stadsettir rétt vid hryggjarstiluna undir sjalvodvum
(trapezeus) og 4samt peim draga herdablod inn ad hryggnum.'® Pessir vodvar
adstoda fidluleikara vid ad dreifa pyngd fidlunnar og halda bakinu beinu. Peir verda
oft sterkari 60ru megin og pvi parf ad passa ad pjalfa pa jafnt badum megin.
Latissimus dorsi
Latissimus dorsi, oft nefndur breidasti bakvoovi, réttir, adferir og snyr

upphandlegg inn.

Brjost og kviour

Pectoralis Major
A islensku heitir pessi vodvi stori bringuvodvi, en oftar er talad um hann sem
brjostvédva eda pecs. betta er stor vodvi framan & brjostgrind sem adfaerir
upphandlegg og beygir um axlalid og snyr upphandlegg inn, likt og madur atli ad
kléra sér i ofugu leri. Pad er fyrst og fremst sidastnefnda hreyfingin sem
fidluleikarar nota pegar peir spila med boga, og er bpad helst nedrihluti
brjostvodvans, Pectoralis Major Sternal, sem er virkur i pessari hreyfingu.

Muscles of Abdomen
Kvidvodvar eru allir voovar kvidveggjar, oft kalladir sixpakk. Hreyfa brjostgrind,
mjadmagrind og hrygg. Viohalda likamsstodu og verja kvidarholsliffaeri. Pessir
vodvar gera fidluleikurum kleift ad halda snuinni stodu & buknum likt og krafist er

pegar haldid er 4 fidlunni.

A0 auki eru vodvar i 16ppum og rassi sem hjalpa vid ad halda réttri likamsstoou,

sérstaklega ef leikio er standandi.

3. Styrktaraefingar

¥ Gjerset, bjdlffreedi. bls 232
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Hér er fjallad um hvada styrktarefingar geta verid hljodferaleikurum og pa helst

fidluleikurum til gagns.

Hendur og Axlir

Hammer Curl
Styrktaraefing sem virkir bicep og brachioradialis vodvana hvad mest. ZAfingin er
framkvemd med handlodum. Haldid er 4 160um 1 sitthvorum handlegg og peir
latnir liggja medfram sidum, 16far snta ad hvorum 60rum. Framhandleggjum er lyft
upp bpar til fullri kreppu er nad, 16din sidan latin siga haegt nidur, passa ad rétta
alveg r hendinni 4dur en nasta endurtekning er gerd.

One Arm Tricep Extension
Prihofoarétta er styrktaraefing fyrir tricep. Hun er framkvemd pannig ad haldid er 4
handl6di med annari hendi 160rétt beint fyrir ofan hofud. Sidan er framhandleggur
latinn siga nidur fyrir hnakka ad hals og aftur upp en olnboga er haldid kyrrum
allan timann.

Wrist Curls
Styrktaraefing fyrir framhandlegg . Hun er framkvaemd pannig ad setio er & bekk
med hendur fyrir framan sig liggjandi 4 bekknum. Loéfar sntia upp og lnlidir liggja
vid brin bekkjarnis. Haldid er & Iéttri stong i l6funum og sidan er Glnlidur hifour
hagt upp og nidur. bessi afing styrkir stoouna sem fidluleikarar purfa ad hafa
vinstri hendina i oft { langan tima i senn.

Supinator Twitch
bessi @fing er til pess fallin ad pjalfa supinator vodvann sem vOdvi sem snyr
framhandlegg ut og Pronator sem snyr framhandlegg inn. ZAfingin er framkvemd
pannig ad haldid er 4 litlu 1601 1 hendinni, 16fi snyr upp og olnbogi er beygdur i 90°.
Sidan er hendinni sntid nidur pannig 16fi visi nidur og endurtekid.

Lateral Dumbbell Raises
Afing til ad styrkja axlir, sérstaklega midjuhlutann. Pessi @fing styrkir lika
Trapezius vodvann i bakinu. Stadid er med beint bak og 6rlitid bil milli fota, hendur
nidur med sidum og handlod i hvorri hendi. Hendur eru latnar risa upp til hlida med
orlitid beygda olnboga. Haldid 16dunum uppi i um 3 sekindur adur en per eru
latnar siga nidur aftur. Pessa @fingu 4 ad gera med léttum pyngdum og margar

endurtekningar. Gott er ad gera fleiri tilbrigdi af @fingunni, byrja med 160in fyrir
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aftan likamann og fyrir framan, en pannig naer madur ad vinna med alla vodvapraedi
axlarvoovans. Fidluleikarar purfa ad halda hondum lengi ati og i peirri stédu par
sem reynir hvad mest 4 midjuhluta axlarvéovans, og parf hann pvi ad baa yfir goou

poli og styrk.

Alternate Front Arm Raises

Bak

bessi @fing reynir mest & fremri hluta axlarvoovans. Pessi @fing svipar mjog til
Lateral dumbbell Raises nema ad pad er notud stong og henni lyft beint upp i

augnarha0. Pessi @fing reynir einnig 4 efsta hluta brjostvodvans.

Upright Rows

Fjolhef @fing sem ad reynir 4 flesta pa vodva sem fidluleikarar nota vid fidluleik,
axlir, lyftivodva herdablads, tvihofoa, framhandleggsvodva, magavodva og
rassvOodva, en mest reynir hin 4 sjalvodva (trapezius). Stadid er med beint bak og
axlarbil milli fota, haldid er & stong med prongu gripi par sem handarbdk snua upp.
Stonginni er sidan lyft upp medfram likamanum upp ad hoku og olnbogar fara eins

hatt og heegt er. Sidan er hiin 1atin siga hagt nidur og @fingin endurtekin.

Bakfettur

Legid er 4 maganum & golfi og handarbdk undir hoku. Bringu lyft upp 1 loft eins
hatt og unnt er og peirri stodu haldid i nokkrar sekindur. Pessi @fing baoi styrkir

og beetir pol 1 flestum vodvum baksins.

Reverse Fly

bessi @fing er frabeer fyrir tigulvédvana (rhomboids). Legio er a4 bekk pannig ad
magi og brjostkassi liggja 4 bekknum. Haldio er 4 handlodum 1 hvorri hendi pannig
ad lofar snui ad hvorum 60rum. Sidan er hondunum lyft upp til hlida par til paer eru
samsida golfi og herdablodum pryst saman. L6din eru svo latin siga og efingin

endurtekin.

Brjost og kviour

Fly

Afing fyrir brjostvodva sem reynir hvad mest & midhluta brjostsins sem er sa hluti
sem fioluleikarar nota mest. Pessi &fing teygir lika vel & brjostvodvunum. Legid er
a bekk pannig ad brjostkassi snli upp og med handlod i sitthvorum handlegg.
Handleggir fara beinir upp i loft og latnir svo siga nidur til hlida par til fundid er

14



LISTAHASKOLI iSLANDS

Ilceland Academy of the Arts

fyrir spennu 1 brjoéstvodvunum. Sidan eru hendurnar latnar risa upp aftur og @fingin
endurtekinn. [ pessari afingu 4 ekki ad nota miklar pyngdir.

Push ups
Armbeygjur pekkja flestir og ymist elska eda hata. Pessi @fing hefur mjog gilda
asteou fyrir pvi ad fa ad pryda 6ll helstu @fingaprégrom heimsins en hiin er mjog
200 alhlida styrktarefing fyrir efri hluta likamans. Hun pjalfar mest prih6foa og
brjost en pvi vidar sem handstadan er pvi meira ferist areynslan til brjostvodvanna
fra hondunum. Legid er 4 golfi, magi ad golfi, og hendur eru settir vid axlir, 16far 1
golf. Sidan er beinum likamanum ytt upp svo adeins hendur og ter snerti jorou. Svo
er likaminn latinn siga nidur par til brjostkassinn snertir golf og armarnir sidan
réttir strax aftur. Fyrir pa sem ekki geta byrjad med adeins ter i golfi geta byrjad a4
hnjanum.

Sit ups
bessi @fing pjalfar kvid og skavodva. Fidluleikarar nota skavodva sifellt pegar peir
purfa ad halda & hljodferinu fyrir framan sig 4 medan peir snua upp & bukinn.
Legid er 4 bakinu med hné i 90°0g arma med hlidum. Ormum og 6xlum undid upp

og fram ad gagnsteedri hlid til skiptis.

4. Afingaprogram

Allar pessar @fingar styrkja vodva sem fidluleikarar nota hvad mest i fidluleik og reynt var
ad finna par @fingar sem likjast hvad mest hreyfingum sem peir gera pegar peir leika 4
fidluna. Engin af @fingunum krefjast sérhafdra afingatekja heldur er adeins notast vid
stangir med 16dum, handl6d og bekk. I fyrsta lagi vegna pess ad pannig er haegt ad gera
efingarnar i nar hvada likamsraektarstod sem er an pess ad purfa ad treysta & pad ad
sérhaefd teki séu a4 stadnum, og i 6dru lagi vegna pess ad vinna par sem pyngdaraflid
hjalpar vid ad gera edlilegar hreyfingar allra lida og vodva likamans er ad mati hofundar
mun betri leid til ad stunda styrktarpjalfun. Mark Rippetoe, einn af brautrydjendum natima
lyftingapjalfunar i Bandarikjunum, tekur undir sama streng, en hann skrifadi grein &
vefsiduna Art of Manliness, ‘Hvers vegna stangir eru betri en teki’ (e. Why Barbells Are

Better Than Machines)

bad sem parf lika ad taka inni myndina vardandi sérheefo
cefingateeki eru hin pvinguou og oedlilegu hreyfingarmynstur sem
honnun teekisins neydir pig til ad framfylgja. Edlileg leid fyrir feetur
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ad hreyfast er med pvi ad hné og mjaomir beygist saman a
samhceefoan mata. A0 sitja a teki par sem pu notar hendurnar til ad
halda rassinum fostum vio scetio og gerir fotaréttur par sem hnén
gera alla vinnuna, eda ad gera tvihofoakreppur dan pess ad hvorki
axlir né upphandleggir hreyfist er { rauninni bara heimskulegt.”’

Brownen Ackerman, Roger Adams og Elfreda Marshall gerdu rannsokn fyrir timaritid
Medical Problems of Performing Artists par sem konnud voru ahrif styrktarpjalfunar 4
moti polpjalfun & tonlistarfolk. Atjan sjalfbodalidar i tonlistarhaskola voru fengnir til ad
kanna hvort ad skammtima @&fingaprégram sem atti ad adstoda vid likamlega erfidid vid ad
efa sig 1 marga klukkutima 4 dag myndi henta peim og syna drangur. batttakendum var
skipt 1 tvo hopa og for annar hopurinn 1 6 vikna styrktarpjalfun medan hinn for i 6 vikna
polpjalfun. Allir pattir voru kannadir prisvar a timabilinu, fyrir, & medan og eftir, til a0 sja
hvort ad afingar skiludu einhverjum éarangri og hvernig pjalfun virkadi best en til pess var
notad sérheeft taeki til ad greina styrk patttakenda og baetingar peirra 4 61lum védvahopum.
Bédir hoparnir foru i gegnum efingar fyrir alla helstu vodvahopa en polpjalfunarhépurinn
gerdi 25-30 endurtekningar 4 medan styrktarhdpurinn gerdi 6-8 enturtekningar 4 sému
efingum. Notud voru handl6d og uppblasnir ,,Swiss” afingaboltar til ad framkvaema
efingarnar. ZAfingapréograminu var rennt tvisvar i viku i 6 vikur, 45 minttur 1 senn.

bott badir hoparnir hafi synt jakvadar nidurstédur eftir ad hafa verid 4 programinu 1 6
vikur pétti polpjalfunarhdpurinn syna betri drangur i profunum og @tti pvi ad pykja betur &
kosid pegar gerd eru @fingaprogrom handa tonlistarmonnum. Mikilvaegast er ad styrkja
efri hluta likamans med pad i huga ad hafa @fingar sem likastar peim hreyfingum sem
hljodfaraleikarar gera vid hljodferaleik.”’ Pessi rannsokn var po gerd med pad i huga ad
rannsaka hvort bata matti d&rangur og reynslu hljodfaeraleikara vid @fingar i langan tima i

senn en ekki beint verid ad athuga hvernig styrktarpjalfun geti hjalpad vio tonlistarflutning.

Eg bjo til eigid afingaprogram ut fra peim hugmyndum sem ég tel ad geti hjalpad til vid
ymis atridi i hljodferaleik. Programid er atta vikna og tviskipt, @ft tvisvar i viku, og er

blanda af styrktarpjalfun og polpjalfun. Byrjad er & 1éttri upphitun til ad koma likamanum i

20 Rippetoe, Mark. ,,Why Barbells are Better Than Machines* The Art of Manliness. Sott 10. febraar 2016 &
http://www.artofmanliness.com/2014/09/05/why-barbells-are-better-than-machines/

21 Ackermann, Bronwen, Roger Adams og Elfreda Marshall. ,,Strength and Endurance Training For
Undergratuade Music Majors at a University.” Medical Problems of Performing Artists. (mars, 2002): 33-41.
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gang og sidan gerdar afingar med 160um og stongum sem styrkja dkvedna vodvahopa.
Eftir lyftingazfingarnar er fario i stutta polpjalfun par sem unnid er med eigin likamspyngd
og @fingu lykur med pvi ad teygt er & peim vodvum sem mest hafa verid notadir &
aefingunni.
Fyrir a&fingar sem krefjast likamlegrar areynslu er mikilvaegt ad hita upp. Helsti &vinningur
upphitunar er ad fyrirbyggja meidsli en ef farid er of geist i ad lyfta 16dum og blodflaedi til
vodvanna ekki ordid nogu mikid getur pad valdid tognun. I programinu er alltaf byrjad 4
1éttri upphitun sem inniheldur medal annars hlaup, ad setja haela i rass eda hoppa sundur og
saman en upphitun parf ekki ad vera formfost og getur verid mjog fjolbreytt.
[ lyftingunum 4 alltaf ad taka ad minnsta kosti eitt sett med 1éttri pyngd bzdi til ad akvarda
pa pyngd sem unnid er med 1 vinnusetti og hita upp vOdvana sem eru notadir.
Endurtekningar i vinnusettunum eru breytilegar eftir vikum til pess ad na yfir alla fleti
styrktarpjalfunar, thald, styrk og byggingu vodvamassa. Fyrstu tver vikurnar eru gerdar
10-12 endurtekningar med eins pungt og mogulegt er, p.e. ef ad madur nzr ekki 10
endurtekningum eru 16din of pung, og ef madur getur audveldlega gert 12 eru 160in of 1étt.
Neastu tver vikur eru 8-10 endurtekningar, naestu tver 6-8 og sidustu tvaer 4-6
endurtekningar. bvi ferri endurtekningar pvi meiri dhersla er 16gd & aukin vodvastyrk en
med fleiri endurtekningum er 16gd dhersla 4 aukid vodvapol og byggingu védvamassa.
[ programinu er einnig stutt polpjalfun en pa er unnid a fullum hrada i sex minttur, nokkrar
efingar til skiptis i 30 sekandur i senn, t.d. eins margar armbeygjur og unnt er i 30
sekundur, pvi naest er skipt strax i eins margar hnébeygjur og unnt er i 30 sekindur og pa
eins margar uppsetur og unnt er 4 30 sekindum. betta er gert til skiptis par til 6 minatum er
nad. Svona pjalfun eykur hjartslattinn til muna 4 skdmmum tima sem skilar sér 1 auknu
uthaldi en hljooferaleikarar purfa oft & miklu uthaldi ad halda pegar &fd eru krefjandi
verk, kannski oft { langan tima i senn.** Auk pess er petta g6d pjalfun fyrir vodva sem vid
notum mikid 1 daglegu starfi, Pessi lidur programsins getur tekid mjog mikio 4 og hlaut
hann pvi vinnuheitid sex minutur i helviti.
Proégramid endar & teygjum til ad teygja & vodvunum og auka lidleika en lidleiki er

skilgreindur sem getan til ad hreyfa 1idi og lidamot.” Oll lidamét likamans hafa akvednu

22 Plisk, Steven Scott, Vern Gambetta, ,, Tactical Metabolic Training Part: 1.“ Strength and
Conditioning Journal (februar 1997): 44-53

 Gjerset, Pjdlffreedi. bls 145
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hlutverki ad gegna og slakur lidleiki hefur neikvead ahrif 4 hreyfingar, jafnvel hamlar peim.
Slakur lidleiki hefur lika 1 for med sér aukna hattu & meidslum og hattu & miklu dlagi &

adra 1idi og vodva.**

Fyrsta vikan 1 programinu litur svona ut:
Dagur 1
Upphitun
- 20 sprellikarlar (jumping jacks)
- 10 burpees
- Framstig

- Spidermanteygja

Lyftingazefingar (3 sett af 6llu)
- Hammer Curl (bicep)
- Alternate Front Arm Raises (axlir)
- Upright Rows (bak)
- Ofug fluga 4 bekk (bak)
- Wrist Curl (framhandleggur)

6 minutur i helviti
- Magazfingar i 30 sek
- Armbeygjur 30 sek
- Burpees 30 sek
- Sundmadur 30 sek

- 3 umferdir, samtals 6 minutur
Teygjur

- Tricepteygja
- Axlateygja
- Teygja & halsinum

- Teygja & baki

Dagur 2
Upphitun

* Hovarth, Playing (less) Hurt. bls 137
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- Skokka i 5 minutur
- Bjarnarganga
- Helarirass

- Haar hnélyftur

Lyftingazefingar (3 sett af 6llu)
- Tricep Extension (tricep)
- Lateral Dumbbell Raises (axlir)
- Dumbbell Flys, Fluga (brjost)
- Bent Rows, Rodur (bak)
- Ulnlidshringzefing (framhandleggur)

6 minutur i helviti
- Fjallaklifur i 30 sekiindur
- Froskahopp 1 30 sekundur
- Bakfettur i 30 sekiindur
- Planki i 30 sekundur

- 3 umferdir, 6 minutur samtals

Nidurlag

Fimm hljodferaleikarar ur Listahaskéla Islands fylgdu programinu eftir undir minni
leidsogn 1 tengslum vid utskriftarverkefni mitt. DPatttakendur voru Soélveig Vaka
Eyporsdottir, fidluleikari, Heidur Lara Bjarnadottir, selloleikari, Pordis Gerdur Jonsdéttir,
selloleikari, Leif Kristjan Gjerde, piandleikari og Magnus Daniel Budai, pianoleikari. Ad
atta vikum loknum voru merki um aukinn styrk hja patttakendum og adspurd leid peim
almennt betur i hversdagslegum ath6fnum, en almenn vellidan hefur bein tengsl 4 afrakstur
og anagju vio ®fingar 4 hljodfaeri. Allir patttakendur voru sammala pvi ad pjalfunin hefdi
mjog g60 ahrif 4 uthald vid afingar 4 hljodfaerid og tveir t6ludu um ad peir &ttu audveldara
med ad vakna & morgnana. Pad er ekkert pvi til fyrirstodu ad halda afram an leidbeinanda
en @fingaplanid er hannad pannig ad pad er haegt ad gera pad aftur og aftur og 1itid mal ad

finna fleiri fingar sem reyna 4 somu vodva til ad vidhalda fjolbreytni. 1 tengslum vid
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lokaverkefni hofundar var gerd vefsida par sem hagt er ad skoda @fingaproégramid auk
myndbanda af e@fingunum sem par koma fram. Hlekkurinn 4 siduna er

www.crescendo2016.wix.com/crescendo.

Ein helsta kveikjan ad pessari ritgerd var su spurning hvort hljéoferaleikarar getu haft
avinning af pvi ad stunda likamsraekt til pess ad sporna vid dlagsmeidslum og hvort pad
geti skilad sér i beattum tonlistarflutningi. Eins og kemur fram i ritgerdinni eru
alagsmeidsli algengt vandamal medal hljodferaleikara. Pad parf ad leggja dherslu &
freedslu um likamsbeitingu medal tonlistarnemenda snemma 4 namsferlinum til ad koma i

veg fyrir meidslahattu seinna meir.
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