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Urdrattur
petta lokaverkefni er gert med tilliti til peirra sem &tla ad stunda styrktarpjalfun i fyrsta skipti

og vita ekki hvar & ad byrja. Verkefnid synir & einfaldan hatt hvad styrkur er, hvenzr askilegt
er ad hefja styrktarpjalfun og péa hvernig styrktarpjalfun & ad byrja ad nota. Adalahersla er
1690 & styrktareefingar fyrir knattspyrnufolk og per &fingar sem henta peim. Myndband og
myndir, par sem prettan stafreenar grunnafingar eru syndar, fylgja med. p6tt hofudahersla sé
a knattspyrnu pa meelir héfundur med ad allir pjalfarar og idkendur byrji & ad nota stafreena
styrktarpjalfun adur en lengra er haldid i styrktarpjalfun. Stafreen pjalfun er ni notud vioa i
heiminum fyrir unga idkendur og finnst héfundi 16ngu timabeert ad islenskir pjalfarar fari, &
markvissari hatt, ad tileinka sér stafreena pjalfun baedi til styrktarpjalfunar og sem forvorn
fyrir meidsli. bjalfarar sem og idkendur attu ad geta notad myndirnar og myndbandid ser til
adstodar og hlidsjonar pegar & ad hefja stafreena pjalfun. Allar atskyringar og hvernig
framkveemd &finga a ad vera koma fram i verkefninu og eru utskyrdar & einfaldan hatt.
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Formali
Styrktarpjalfun getur verid margvisleg og hafa pjalfarar 6likar skodanir um hvernig henni

skuli hattad. Hofundur hefur stundad knattspyrnu fra unga aldri. I gegnum tidina hafa pjalfara
hans verid eins 6likir eins og peir eru margir. Hofundur hefur i nokkur &r hugsad mikid um
hvernig styrktarpjalfun hann hlaut sem ungur leikmadur i knattspyrnu. Oftast var
styrktarpjalfunin pannig ad pjalfarinn bjé til aaxtlun fyrir veturinn sem leikmenn fylgdu.
Aztlunin var nanast alltaf st sama, lagt var mikid upp Gr 6lympiskum lyftingum, hnébeygiju,
bekkpressu og hefdbundnum kvid og bakafingum. betta gerdi héfundur i mdrg ar an pess ad
velta pvi fyrir sér hvort pessar afingar veeri réttar eda rangar. Eflaust hafa pjalfararnir haft
mikla tr( & pessu &fingaplani og heilt yfir var ekki mikid um meidsli hja leikmdénnum og pvi
i lagi ad fylgja pessari aztlun. Hofundur var hins vegar oft meiddur og fékk idulega pa
skyringu fra sjukrapjalfurum ad um veeri ad reeda mikinn stirdleika og eda ad pad vantadi
styrk hér & medan hann veeri of sterkur annars stadar. Med auknum proska hdofundar for hann
ad velta fyrir sér hvort ekki veeri til leid til ad fyrirbyggja pessi meidsli og fyrst og fremst
koma jafnveegi & likamann. Hofundur var um tima vid nam i Bandarikjunum par sem hann
kynntist stafreenni pjalfun eda Functional Training. Stafrena pjalfun ma skyra sem pjalfun
med tilgang (Boyle, 2004). EKki pad ad lyfta 16dum og stekka vodvana hafi ekki tilgang
heldur er spurning hvort rétt sé ad byrja & pvi og hvort pad pjoni einhverjum tilgangi a
knattspyrnuvellinum? Stafreen pjalfun pjalfar grunnstyrk og byr iproéttafolk undir floknari og

erfidari lyftingar eins og t.d. 6lympiskar lyftingar (Boyle, 2004).

pad hefur blundad lengi i hofundi ad leera meira um stafraena pjalfun og fannst honum pad
keer komid teekifeeri i lokaverkefni sinu vid Haskdla Islands ad skrifa um stafreena pjalfun og
notagildi hennar. Asamt fraedilegum kafla um stafrana pjalfun fylgja einnig myndband og
myndir med stafreenum a&fingum sem hagt er ad framkveema hvar sem er, heima hja sér eda a
ipréttavellinum. Heér er talad almennt um styrktarpjalfun, hvener er best ad byrja hana og
hvernig styrktarpjalfun hentar knattspyrnufélki. Ad lokum vill héfundur pakka nokkrum
g6dum monnum sem hjalpudu til vid gerd verkefnisins og ber par helst ad nefna Fridrik Ellert
Jonsson, sjukrapjalfara hja Val og A-landslidi karla, en hann hefur tileinkad sér stafreena
pjalfun og hefur mikla tra & henni i sambandi vid forvarnir meidsla, Kristinn Svan Jonsson en
hann stjérnadi upptékum & myndbandinu, Elvar Ludvik Gudjonsson ipréttafreeding en hann
adstodadi mig vid gerd finga og ad lokum Kristinn Bjornsson sem ték myndir. Héfundur
vonar ad petta verkefni, myndband og myndir hjalpi knattspyrnufélki, ungu sem éldnu, i

framtidinni og ad pad atti sig betur & pvi hvenar og hvernig a ad byrja ad stunda
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styrktarpjalfun. Einnig ber hofundur p& wvon i brjésti sér ad allir peir sem stunda

styrktarpjalfun hafi pad ad leidarljosi ad stunda pjalfunina med tilliti til peirrar iprottagreinar
sem hann/han stundar hverju sinni.
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Inngangur

A undanférnum arum hefur styrktarpjalfun ipréttamanna aukist pvi auknar krofur eru gerdar
um styrk og snerpu i ipréttum (Cook, 2003). Knattspyrnufélk parf ad hafa styrk, snerpu og
pol til ad standast peer likamlegu krofur sem knattspyrnan krefst i dag. Flestir
knattspyrnupjéalfarar nota styrktarpjalfun i sinni knattspyrnupjalfun og & Islandi stendur hin
yfir lengur annars stadar pvi ad undirbiningstimabilid er lengra. Petta hefur po breyst til hins
betra med tilkomu yfirbyggdra iprottahalla. A islandi eru efnilegir leikmenn teknir snemma
upp i meistaraflokka ipréttafélaganna. Pad sem vill oft gleymast pegar petta er gert ad ungir
leikmenn, 16-18 ara, hafa oft ekki fengid grunnstyrktarpjalfun og byrja strax & pvi ad lyfta
eins og adrir meistaraflokksleikmenn. Ekki er vist ad petta sé algilt en reynsla héfundar er su
ad petta se pannig i morgum tilvikum. Litill sem enginn grunnur i styrktarpjalfun getur leitt af
sér ymis vandamal, badi til lengri og skemmri tima. Styrktargrunnurinn sem leikmenn eiga ad
fa i yngri flokkum félaganna (4.-3. flokki) mun hjalpa peim pegar styrktarpjalfun i
meistaraflokki hefst og er god forvorn fyrir meidsli (Bomba, 2000). Taekni i styrktarpjalfun &
alltaf ad koma fyrst og ef vantar upp & hana er mikilveegt ad stiga til baka og byrja a
byrjuninni (Cook, 2003). Stafreen pjalfun par sem iprottafolk notar eigin likamspyngd sem
motstddu er tilvalin fyrir unga leikmenn og nanast haegt ad framkvaema hvar sem er (Cook,
2003). Stafreen pjalfun & ekki bara vid um unga leikmenn heldur geta allir notad hana.
Almennt hefur vantad &fingaplan med Gtskyringum & einféldum afingum sem pjalfarar yngri
flokka geta nytt sér. Hofundur hefur par af leidandi utbuid prettan afingar med einfoldum
atskyringum, myndum og myndbandi sem syna godar og einfaldar stafreenar afingar sem allir
geta framkveemt heima hja sér eda annars stadar. Jafnframt er talad & einfaldan hatt um styrk
og meidsli ipréttamanna, hvernig ma fyrirbyggja meidsli og sidast en ekki sist hvernig a ad

&fa fyrir tiltekna iprott eins og t.d. knattspyrnu.
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Hvao er styrkur og hvernig styrk purfum via?
Styrkur er skilgreindur sem geta vodvanna til ad mynda kraft. bvi meiri kraft sem védvarnir

bda yfir pvi meiri moguleiki er til ad hlaupa hradar og stokkva heerra (Delavier, 2006).
Styrkur er ymist almennur, p.e. styrkur vodvakerfisins i heild sinni, sérhaefdur styrkur eda
styrkur peirra vodva sem skipta mali i ipréttum. Styrkur sem er hadmarksgeta vodva eda
vOovahdps til ad mynda kraft og vodvapol en pad er geta vodvana til ad endurtaka sému
vodvavinnu (Jack H. Wilmore, 1999). ipréttamenn og konur vilja getad hlaupid hradar og
skokkid hearra en pad kostar mikla samviskusemi og vinnu. Pad pykir kostur i iprott eins og
knattspyrnu  ad hafa mikinn styrk og kraft og hafa leikmenn sem bua yfir pessum
eiginleikum oft & tidum forskot & hina. Styrkur er i raun mikilvegur fyrir alla, hvort sem
madur gengur Ut i bud med krakkana eda teygir sig eftir fjarstyringunni til ad skipta um st6d.
En hvernig styrk purfa knattspyrnuidkendur ad hafa? Vodvavinna getur ymist verid
hreyfivinna (konsentrik) par sem vodvar dragast saman og mynda hreyfiafl, eftirgefandi
(eksentric) par sem spenntir vodvar mynda hreyfiafl med pvi ad vinna gegn spennunni og
kyrrstdduvinna (isometric) par sem vodvar vinna an pess ad skapa hreyfingu (Asbjorn Gjerset,
1998). Allir pessir peettir eru mikilveegir i knattspyrnu en pad er ekki sama hvernig vid
pjalfum pa. Hver iprottagrein gerir &kvednar krofur um hvernig likamsstyrk einstaklingur parf
ad hafa og pess vegna er sérhafing naudsynleg i styrktarpjalfun. I styrktarpjalfun er mikilvaegt
ad velja &fingar sem hafa likama hvers og eins med tilliti til pess hvada grunn vidkomandi
hefur og hvada ipréttagrein er stundud. Dansari og kraftlyftingamadur ettu ekki ad stunda
samskonar styrktarpjalfun par sem dans krefst hreyfivinnu & medan lyftingar krefjast
hamarksstyrks (Elbjorg J. Dieserud, 2000). Markmidid med styrktarpjalfun verdur alltaf ad
vera ad fa fram pau pjalfunarmarkmid fram sem leitast er eftir i iprottinni. P6 svo ad dansari
og kraftlyftingamadur eigi ekki ad stunda samskonar styrktarpjalfun er mikilveegt ad beedi
dansarinn og kraftlyftingarmadurinn hafi gédan grunn og grunnteekni &dur en styrktarpjalfun
hefst.

pegar sérhafd styrktarpjalfun er stundud etti ad hafa i huga hvernig likaminn hreyfist en ekki
hvernig hann litur ut (Cook, 2003). Einangrun vodva er i godu lagi i likamsraekt par sem allt
snyst um formid en i flestum ipréttum snyst allt um hreyfinguna og hvernig védvarnir vinna.
Knattspyrna er fjolbreytt og atakamikil ipréttagrein par sem mikid er um samstud, teeklingar,
stefnu-og hradabreytingar (Fridrik, 2005). Ef pjalfad er fyrir knattspyrnu a ad velja afingar ut
fra teeknilegri hlid hennar og hvers konar vodvavinnu er krafist (Boyle, 2004). Eins og fram

kemur hér & undan eru miklar likamlegar krofur i knattspyrnu. Fridrik Ellert Jénsson
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sjukrapjalfari hja Val og landslidinu meaelir med pvi ad knattspyrnufolk stundi stafreena pjalfun
(Functional Training) sem er i senn styrkjandi og fyrirbyggjandi fyrir meidsli
knattspyrnufolks og iprottafélks almennt. Ef tekid er fyrir mikilvaegasta hlutverk kvid og
bakvOdva pé er pad ad halda likamanum st6dugum og pvi atti ad stunda sfingar med tilliti til
pbess eins og til demis i planka (Mynd 3 a) (Elbjorg J. Dieserud, 2000).

Margar leidir eru ferar i styrktarpjalfun, po eru ekki allir samméla um hvernig og hvada
aoferd er best til pess fallin ad hamarka getu ipréttamannsins. Stafren pjalfun er
styrktarpjalfun sem tekur & 6llum vodvum, undirbyr likamann fyrir frekari styrktarpjalfun og
er mjog god forvorn fyrir meidsli (Boyle, 2010). Margir eiga pad til ad sleppa litlu vodvunum
i kringum mjadmir, axlir, bak og kvid. pessir vodvar sja um allar helstu hreyfingarnar sem
likaminn framkveemir. Ef pessir vodvar eru ekki pjalfadir er hatta a ad enda med aumt bak og
vandamal i 6xlum. Vaxtarrektarmenn sem lyfta mjog pungu eru sterkir en lenda oft i
meidslum i litlu védvunum i kringum lidamatin (Williams, 2004). Margir meata reyndar i
reektina & hverjum degi og gera sdmu afingarnar, lyftir somu pyngdunum en spé sjaldan i ad
vinna i litlu védvunum sem eru p6 svo mikilvegir. bvi midur er pad of fair sem fa leidsogn i

styrktarpjalfun.

Styrktarpjalfun
Sagan um griska 6lympiska hetju sem hét Milo fra Croton kennir okkur ymislegt um hvernig

vid eigum ad stunda styrktarpjalfun. Mil6 byrjar sem ungur madur ad lyfta litlum kalfi upp a
herdar ser og gengur med hann akvedna vegalengd & hverjum degi. Timinn lidur og kalfurinn
verdur ad nauti, Milo heldur &fram ad bera nautid og & 6lympiuleikunum ber hann nautid i
kringum fullan leikvanginn. Sagan kennir okkur i fyrsta lagi ad pjalfun & ad vera
stigvaxandi, en pad er eitt af undirstéduatrioum pjalfunar. Milé byrjadi ekki ad bera nautid
heldur kalfinn sem smétt og smatt steekkadi. | 6dru lagi hafdi Mil6 markmid. Hann vissi vel
ad hann geeti ekki byrjad a pvi ad lyfta nauti og gengid med pad & herdunum en vissi aftur &
méti ad hann myndi na pvi med godri og mikilli a&fingu i langan tima (Cook, 2003).
Styrktarpjalfun snyst ekki einungis um ad setja 100 & stong og lyfta sem mestu. Styrktarpjalfun
verour ad vera markviss og hafa tilgang p.e langtimamarkmid. Ungir idkendur attu pess
vegna ekki ad byrja a pvi ad stunda styrktarpjalfun med l16dum heldur ettu peir heldur ad
einbeita sér ad eigin likamspyngd og na stjorn & henni. I adalnamskra grunnskéla segir ad
nemendur eigi ad pjalfa styrk og kraft med métandi efingum med eigin likamspyngd.
Jafnframt kemur fram ad nemendur eigi ad pjalfa styrk med I68um eda i tekjasal vid lok 10.

Bekkjar. Sem sagt byrja med eigin likamspyngd adur en byrjad er med 160.
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Olympiskar lyftingar hafa verid gridarlega vinsalar & Islandi og moérg knattspyrnuli® nota
Olympiskar lyftingar i styrktarpjalfun. Atjan ara leikmadur, Gr 68rum flokki, sem er
nybyrjadur ad @fa med meistaraflokki, a alls ekki ad byrja & pvi ad stunda Olympiskar
lyftingar &n pess ad hafa mikinn og gdédan grunn asamt pvi ad hafa grunnteaekni i efingunum.
Hofundur hefur pvi midur ordid var vid pessa proun. Olympiskar lyftingar krefjast
gridarlegrar grunntaekni og grunnstyrks (Fridrik, Stafreen bjalfun, 2010). Olympiskar lyftingar
eru mjog gooar til ad beeta styrk, snerpu og hrada hja knattspyrnufélki en til ad geta
framkveemt peer er mikilveegt ad hafa géda grunntekni. Ef knattspyrnuidkendur geta ekKi
framkvaemt hnébeygju rétt med eigin likamspyngd a ekki ad nota 160. bess vegna er géd regla
ad kenna ipréttamdnnum, og i raun 6llum, ad gera a&fingar fyrst med eigin likamspyngd adur
en farid er ad notast vid 168 (Boyle, 2010). bjalfarar eiga ad hafa i huga langtimamarkmid
pegar kemur ad styrktarasetlun fyrir unga iokendur frekar en skammtimamarkmid til ad studla
a arangursrikan og kerfisbundin hatt & lengri lifaldur i iprottum frekar en skammtima
ofpjalfun (Bomba, 2000).

Meidsli knattspyrnufolks
Meidsli knattspyrnufélks eru tid. Pad er alveg 6ruggt ad aldrei verdur hegt ad koma i veg

fyrir 6ll meidsli sem eiga sér stad i keppni eda & afingum. Tidni meidsla i knattspyrnu er
frekar ha i samanburdi vid adrar ipréttagreinar og er pad m.a. vegna pess hversu hréd og
atakanleg iprott knattspyrna er (Fridrik, 2005). | knattspyrnu er mikid um samstud, stefnu og
hradabreytingar og verda 80-90% meidsla i knattspyrnu & nedri Gtlimum auk pess sem
meidslin verda tidari eftir pvi sem deildin er sterkari. A islandi er timabili® stutt og
undirbuningstimabilid langt og pess vegna er algengt ad leikmenn byrji of snemma ad spila

aftur eftir meidslin og somu meidslin endurtaki sig aftur (Fridrik, 2005).

Algeng meidsli og ahattupaettir

Algengustu meidsli i knattspyrnu eru vodvatognanir eins og aftan i leeri (Hamstring) og nara
(Addoctors). | dag eru meidsli aftan i leeri algengust en &dur fyrr voru pad lidbénd i dkkla.
Med pvi ad baeta styrktaraefingu fyrir 6kkla, eins og ad standa & 6drum feaeti (&£fing 10), inn i
styrktarpjalfun knattspyrnufélks hefur dregid ar peim meidslum. Rannsoknir hafa synt ad
innri paettir hafi jafnmikid ef ekki meira veegi en ytri pettir pegar kemur ad meidslum
(Friorik, 2005). Innri ahaettupeettir eru peir peettir sem eru hluti af ipréttamanninum til deemis
aldur, fyrri meidsli, likamlegt asigkomulag (pjalfunarastand, védvastyrkur, vddvastyttingar),

slok liobdnd og likamsgerd (mislangir fetur, stada fota, hryggskekkja) (Fridrik, Stafren
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pjalfun, 2010). Ytri aheettupeettir tengjast pvi hvernig eft er, umhverfisadsteedum og binadi
peim sem notadur er eins og undirlag, styrkleikaflokkur, lélegur hlifar- og skobdnadur.
Steerstu ahaettupeettirnir eru har aldur og fyrri meidsli (Fridrik, 2005). pvi fleiri dheattupeetti
sem leikmadur hefur pvi meiri likur eru & ad hann lendi i meidslum (Fridrik, Stafreen pjalfun,
2010). Eins og sja mé eru ahaettupeettirnir margir og ymislegt sem haegt er ad gera til ad draga
ar peim. préatt fyrir mjog skyra og ndkveema mynd af meidslamynstri og &hattupattum i
knattspyrnu pa verdur aldrei hegt ad koma i veg fyrir 61l meidsli en peim mé fekka ad
einhverju marki med pvi ad draga Ur &heettupattum (Fridrik, 2005).

Forvarnir meidsla

Pad er vart & feri nokkurs pjalfara, sama hversu godur hann er, ad koma i veg fyrir 6l
meidsli. Allir pjalfarar ettu pd ad leggja aherslu & gott forvarnarstarf. Gott forvarnarstarf
byrjar snemma og er markvisst. Ef skodud eru algengustu meidslin i knattspyrnu pa er edlilegt
ad forvarnarstarf snuist um ad koma i veg fyrir pau. Ymsar skyringar geta veri® ad baki hvers
0g eins atviks en ef tekid er til ad mynda fyrir vandamal aftan-i-leeri (Hamstring) pa geta verid
nokkrar skyringar & peim meidslum. Flest aftan-i-leeri (Hamstring) vandamal ma rekja til
storra pjovodva (Gluteus maximus). Slakur pjovoavi leidir til pess ad aftan-i-leervodvi tekur a
sig meiri vinnu sem leidir svo til vandamala, eins og tognana, ef ekkert er ad gert (Boyle,
2010). Einnig ma rekja aftan i leeris tognanir til pess ad styrkur framan og aftan i leeri er
hlutfallslega ekki négu godur. (Fridrik, Stafreen Pjalfun, 2010) Skynsamlegt er ad lita &
bjovodva ef vandamal aftan i leeri lata & sér kreela eda kanna hvort styrkur framan og aftan i
leeri sé hlutfallslega réttur. GOd leid til ad koma i veg fyrir meidsli er ad skoda vidkomandi
med tilliti til meidslasdgu og lata viokomandi gangast undir préf hja sjukrapjalfara (Fridrik,
2005). Pad er naudsynlegt ad hafa nokkrar forvarnarafingar inn i lyftingahringnum hja
leikmdnnum og pa er tekid tillit til algengustu meidsla sem verda i knattspyrnu. Til deemis er
heegt ad taka eksentriskra &fingu (fa vodvann til ad vinna i lengingu) fyrir vodva aftan i leeri
og fyrir naravodva (Addoctors). Pad vill oft gleymast ad pjalfa naravodva hja
knattspyrnuiokendum og pad parf ad breytast. Einnig parf ad taka stédugleikazfingar fyrir
okkla og hné, til deemis & okkladisk, mottu eda a golfi. Hlutverk pjalfara er mikilvaegt og gott

samstarf vid sjukrapjalfara og styrktarpjalfara einnig (Fridrik, 2005).
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pPad sem hér hefur verid ritad & undan a helst vid um meistaraflokk og 2. flokk
iprottafélaganna en forvarnarstarf parf ad hefjast mun fyrr. H6fundi finnst ad slikt starf eigi ad
byrja vio lok kynproska og alls ekki sidar en i 3. flokki. pad parf ad fara varlega i punga
styrktarpjalfun fyrir 16-18 &ra ungmenni en pad er audvitad had proska hvers og eins (Bomba,
2000). Helst eiga krakkar ad nota sina eigin pyngd fyrir 16 ara aldur eda nota mjog léttar
byngdir og margar endurtekningar (ekki yngri en 13 &ra). Flestar forvarnarefingar gegn
meidslum eru gerdar med eigin likamspyngd pannig ad unglingar &ttu ad geta gert flestar paer
&fingar. Hja peim parf ad leggja mikla aherslu & samhafingu, tekni og jafnveegi (stafren
pjalfun) (Bomba, 2000). Boérn og unglingar eiga ekki alltaf ad gera sému efingar og
fullordnir, en pad er téluvert algengt ad pad sé gert (Fridrik, 2005).

Stafraen pjalfun (Functional Training)

Stafreenni pjalfun (Functional Training) er best lyst sem siendurteknar &fingar sem kenna
iprottafolki ad rada vid eigin likamspyngd. préttamadurinn notar sinn eigin likama sem
motstddu og hentar pvi byrjendum og krokkum sem eru ad byrja ad stunda styrktarpjalfun
(Boyle, 2004). Born og unglingar eiga ad hefja styrktarpjalfun med eigin likamspyngd en
ekki 1060. Allur s& grunnur sem kemur fra slikri pjalfun undirbyr pau svo fyrir annars konar
styrktarpjalfun eins og 6lympiskar lyftingar (Fridrik, Stafreen pjalfun, 2010). Stafraen pjalfun
(Functional training) er ein adferd styrktarpjalfunar sem @ fleiri eru byrjadir nota. Stafren
pjalfun er pannig uppbyggd ad pjalfarar kenna ipréttafélki ad nota sinn eigin likama sem
motstddu i sem flestum hreyfingum. Ef iprottamadur/kona getur pad ekki er enginn astaeda til
ad fara ad nota 16d. Stafreenar &fingar pjalfa jafnveegi med pvi ad notast vid djafnveegi, p.e.a.s.
s& sem spilar knattspyrnu getur aldrei att von a pvi ad undirlagid sé stédugt og er pvi edlilegt
ad efingar likist pvi (Boyle, 2010). Stafraeen sfing studlar einnig ad pvi ad jafnveegi sé & milli
vOdva. Vodvar framan i leeri verda ad vera i jafnveegi vid vodva aftan i leeri og pad sama ma
segja med bak og kvidvodva. iprottaidkandi sem tekur 100 kil6 i bekkpressu en getur ekki
gert nema eina til tveer upphifingar er ekki i gédu jafnveegi styrklega séd (Boyle, 2004). Vid
getum Utskyrt petta betur. Annar foturinn lendir & jordinni og likaminn og vodvar fyrir nedan
mitti, rass og framan og aftan i laeri, vinna allir saman ad pvi ad viokomandi detti ekki nidur
eda falli fram fyrir sig, svo sem hné fari fram fyrir teer, 6kklinn gefi undan og svo framvegis.
Allir vodvarnir vinna saman ad pvi ad koma i veg fyrir ad vidkomandi falli og adeins
sekundubroti sidar vinna peir ad pvi ad rétta ur fetinum og koma honum af jérdinni.

Vddvarnir vinna eina stundina ad pvi ad stoppa hreyfingu og adra stundina i pvi ad bda til
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hreyfingu (Boyle, 2010). I stafreenni pjalfun er verid ad fa vodva til ad vinna i hreyfingum
sem eiga ser stad i iprott eins og t.d. knattspyrnu. bvi leiklikari sem a&fingarnar eru pvi meira
adlagast likaminn og haettan & meidslum minnkar. S& sem stundar knattspyrnu etti pvi frekar

ad gera hnébeygju & 60rum feeti en ad gera hana i vél (Cook, 2003).

Hvenaer a ad byrja?

Menn greinir & um hvener styrktarpjalfun & ad hefjast en i raun er styrktarpjalfun alltaf i
gangi pott han sé ekki stundud markvisst. Oft er deilt um hvenar bérn og unglingar eigi ad
byrja ad stunda styrktarpjalfun, sumum finnst han byrja of snemma og 6drum of seint. begar
13 ara taningur byrjar i unglingavinnu ad raka eda sla, er hann ad styrkja likama sinn. Ymsar
&fingar ma alveg byrja ad gera i 5. flokki eins og armreéttur (&fing 1) og styrktareefingar fyrir
kvid og bakvodva (Afing 2). Styrktarpjalfun getur aukid styrk barna og unglinga mikid og
rannsoknir hafa synt ad styrktarpjalfun hja bérnum og unglingum hjalpar til vid ad koma i veg
fyrir meidsli (Vladimir M, 2006) Pad eru ekki til nein sannferandi rok fyrir pvi ad ungir
leikmenn eigi ad vera i skipulegri styrktarpjalfun og er edlilegt ad stafreen styrktarpjalfun, par
sem pau nota likamann sem motstodu, hefjist vid lok kynproska (Bangsbo, 2007). Adalatridid
er pd ad einstaklingurinn sé andlega og likamlega tilbdinn fyrir styrktarpjalfun burt sé fra aldri
(Vladimir M, 2006). pad er undir pjalfara ad vega og meta hvenear unglingar geta hafid
styrktarpjalfun pvi pott einstaklingar séu jafnaldrar getur munad nokkrum arum, til eda fra, i

broska og getur aldurinn pvi alveg verio fra 13-16/18 ara.

Hvada afingar henta knattspyrnufolki?

Mikilveegt er ad greina pa iprétt sem er stundud eda pjalfud til ad fa sem mesta vitneskju um
hvernig a ad @fa eda pjalfa, svokallada vinnukréfugreiningu. Vinnukréfugreining fellst i pvi
ad greina iprottina sem er stundud og a pjalfunin ad vera lysandi Gt fra krofunum (Asbjorn
Gjerset, 1998). begar knattspyrna er greind er vert ad gera nakvaeema vinnukréfugreiningu eins
og likamlega krofur. Hversu mikid gengur knattspyrnufolk? Hversu marga spretti pad tekur i
leik? Er krafa um ad einstaklingur geti hoppad eda sprett? Ef svo er, pa & ad leggja aherslu &
styrk fyrir nedan mitti. Einnig parf ad skoda leikskipulagslegar kréfur. Hversu lengi stendur
keppni yfir? A hvernig undirlagi er spilad? Allir pessir peettir purfa ad vera & hreinu til ad

heaegt sé ad undirbla einstaklinginn og lidid fyrir keppni (Asbjorn Gjerset, 1998).
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Knattspyrnufélk & ad leggja &herslu & leiklikar efingar sem koma ad notum inni & vellinum
(Fridrik, 2005). Grunnefingar eins og hnébeygja, framstig og eftirgefandi styrktareefingar
fyrir aftan-i-leeris vodva (Hamstring) og néara (Addoctors), & ad byrja ad kenna an léda.
Styrktareefingar fyrir kvid og bak & einnig ad setja inn i styrktarplanid. Hnébeygja er su
&fing sem knattspyrnufélk & ad leggja &herslu & ad lera en hun er ein besta
alhlidastyrktareefing sem vol er & og (Fridrik, Stafreen bjalfun, 2010). Hlidarhopp (&fing 12)
med &herslu & mjuka lendingu og efingar sem gerdar eru a 6drum feeti pjalfa morg
lidamat/vodva i einu til ad vinna saman, svo sem alla hreyfikedjuna, er mjog mikilveegt upp a
styrk og stodugleika (Fridrik, Stafraen bjalfun, 2010). bad verdur ad gaeta pess ad leidbeina vel

pannig ad &fingarnar séu rétt framkvaemdar, teeknin fyrst svo 16din.
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Stafraenar afingar
Hér & naestu sioum koma 13 stafrenar afingar sem héfundur hefur tekid saman. Pessar

&fingar er haegt ad framkveema alls stadar og eru gédar grunnstyrktaraefingar.

Zfing 1 a. Armréttur.
I armréttum er mikilvaegt ad hafa hendur beinar nidur med 6xlum, faetur beinir nidur med

smabili & milli fota. pad & ad vera haegt ad setja prik frd hofdi nidur i fetur (mynd 1 a).
Mikilveegt er ad fara haegt nidur (um ca. 3 sekindur) og anda inn & leidinni nidur. Hradinn &
leidinni upp er hradari (um 1 sekinda) en pa er andad fra sér. Armréttur taka & morgum
vodvum en po einna helst brjéstvédvum (Pectoralis major), prihdfda (Triceps brichii) og
axlarvodvanum (Anterior deltoid). Mikilveegt er ad halda beinni likamsstodu. (Delavier,
2006) | armréttum er yfirleitt tekid mid ad pvi ad klara sig i hverju setti.

Algeng mistdk: Rassinn ekKi i beinni linu og hendur of framarlega.

Mynd 1 a. (Byrjunarstada armréttu)
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Mynd 1 c. (Lokastada armréttu)

Afing 1 b. Armréttur med hradabreytingu.
Hér gilda sému reglur og i @fingu 1 a. Beinar hendur nidur med &xlum, beinir faetur med

smabil & milli féta. Vid byrjum eins, férum haegt nidur en i stadinn fyrir ad fara beint upp pa
forum vid halfa leid upp, svo aftur nidur og hratt upp. Mikilvaegt er ad gera hreyfinguna, fra
bvi ad fara halfa leid upp, nidur og upp aftur, hratt og kréftuglega. Hér er edlilegt ad mida vid
tiu til télf endurtekningar i premur settum.

Mynd 2 a. (Byrjunarstada)

Mynd 2 b. (Hdlfa leid upp)
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Mynd 2 c. (Nidur aftur)

Mynd 2 d. (Sprengja upp)
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Zfing 2 a. Planki (Bru).
Planki er &fing fyrir kvidvodva og bakvodva. I plankanum er mikilveegt ad halda réttri

likamsstodou sem er bein lina fr4 hofai til fota (mynd 3 a). Plankinn er stodugleikazfing en
stoduleiki er mikilveegasta hlutverk kvid- og bakvodva. Plankinn tekur einna helst & kvid- og
bakvodvum (Rectus abdominis, External oblique,) (Delavier, 2006). Plankinn er &fing sem
gott er ad taka & tima par sem madur byrjar i 20—40 sekdndur og vinnur sig svo upp. Melt er
med pvi ad gera prju sett i hvert skipti med 20 endurtekningu i hvert skipti.

Algeng mistok: Likaminn of v-laga eda sigur of mikid nidur.

Afing 2 b. Planki mead fotlyftum.
Heegt er ad gera Planka &finguna meira krefjandi med pvi ad lyfta fotunum til skiptist og

halda i eina til tveer sekandur petta reynir meira & bakid (mynd 3 b).

Mpynd 3 a. (Planki)
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Zfing 3. Innanverdur nari.

Narinn og vodvar i kringum hann eru vodvar sem eiga pad til ad gleymast og pvi eru
algengustu meidslin i knattspyrnu & pvi sveedi (Fridrik, 2005). Innanverdan narann er hagt ad
&fa med pvi ad liggja & dynu eda golfi, hondin sett undir h6fudid, fera annan fotinn yfir hinn
og lyfta feetinum sem er nar golfinu rélega upp og halda & mati & leidinni nidur. pessi &fing
tekur & innanveroum naravédum (Addoctor, pectineus). begar unnid er med pessa vodva er

malt med mérgum endurtekningum 15-20 i premur settum. (Delavier, 2006)

Algeng mistok: ZAfingin gerd of hratt og motstodu ekki haldid a leid nidur.

Mynd 4 a. (Innanverdur ndri)

Mynd 4 b. (Innri faeti lyft upp)
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Afing 4. Utanvero mjoom.
Eins og med &finguna & innanverdan narann er pessi &fing einnig framkveemd & dynu eda &

golfi. Heér er legid & hlid, hondin sett undir h6fudid og foturinn ferdur larétt og beint upp, pé
ekki meira en 70 gradur. Gott er ad lata fotinn staldra vid & haesta punkti &dur en hann sigur
nidur aftur en pa er mikilveegt ad halda & mati til ad fa motstoduafl. Eins og med narann pé er
meelt med mérgum endurtekningum, 15-20 i premur settum. Adalvédvinn i pessari &fingu er

utanverdur rassvodvi (Gluteus medius) (Delavier, Strenght Training Anatomy , 2006).
Algeng mistok: ZAfingin gerd of hratt og motstodu ekki er haldid & leid nidur.

Mynd 5 a. (Utanvert d mjodm)
. -
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Zfing 5. Aftan i leeri (Hamstring).
Upphafsstada: Krjupid med axlabreidd & milli fota. Félagi pinn heldur um 6kklana & pér og

heldur peim nidri vid jorou. Hallid ykkur heegt fram & vid og passid ykkur & ad hafa beina linu
frd hofoi nidur i hné. begar pid getid ekki lengur haldid ykkur i pessari stoou, berid pa
hendurnar fyrir ykkur og Iatio likamann falla varlega til jardar og endid i armbeygjustddu.
prjar til fimm endurtekningar (Fifa, 2009). Framkvaemid efingu hagt til ad byrja med en um
leid og pid finnid fyrir meira 6ryggi vid framkveemdina gerid pid hana & meiri hrada og pé er
einnig haegt ad auka vid endurtekningar upp i 10-12 i premur settum. Ekki er melt med pvi ad
pbessi &fing sé gerd i miklu alagi & keppnistimabili (Fridrik, Stafreen pjalfun, 2010).

Algeng mistok: Likaminn ekki beinn og of margar endurtekningar teknar i fyrstu.

Mynd 6 a. (Aftan i lzeri)
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Mynd 6 b. (Halda beinni likamsst6du)
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Mynd 6 d. (Hendur settar fyrir)

r
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Afing 6. Bakfettur.

Margar efingar sem gerdar eru vinna med bakvodva. Bakvodvar eru, eins og kvidvodvar,
stddugleikavodvar og pvi gridarlega mikilveegir i 6llum iprottum til ad halda jafnveegi og taka
a moti areiti sem likaminn fer & sig i hoppum og lendingum. Longu bakréttavddvarnir
(Serratus) halda hryggnum stodugum. Med pvi ad styrkja p4 komum vid i veg fyrir bakverki.
Pessa vodva & ad &fa i hreyfi-og kyrrstoduvinnu (Elbjorg J. Dieserud, 2000). bessi bakefing
(mynd 7a) er haegt ad framkvaema alls stadar hvort sem pad er heima eda & &fingu. Liggja
skal @ maganum og lata hofudio snda nidur. Svo lyftir madur haegri hond og vinstri feti upp
en pad kallast eitt skipti. Svo er pad sama gert med vinstri hond og heegri fét. Hafa skal i huga
ad halda spennu i ad minnsta kosti tveer sekindur. Pessa &fingu & ad gera med mérgum
endurtekningum 20-30 i premur settum.

Algeng mistok: Afingin gerd of hratt og hofudid snyr upp.

Mpynd 7 a. (Bakfettur)
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Mynd 7 b. (Haegri hond upp og vinstri fétur)

Mynd 7 c. (Ofugt)
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Zfing 7. Hnébeygja (med kalfalyftu).

Hnébeygja er ein besta alhlida lyftingasefing sem knattspyrnufélk gerir (Fridrik, Stafreen
pjalfun, 2010). Han styrkir ekki einungis leeri og rassvodva, dsamt 6orum vodvum, hdn er
einnig mjog géd polefing (Delavier, 2006). Pegar hnébeygja er framkvaemd er stadid med
feetur samsida med axlabreidd & milli. Naesta skref er ad anda inn, setjast nidur med spennta
kvidvodva og horfa upp alveg pangad til madur er kominn i 90 gradur. Pegar madur er
kominn i 90 gradur eiga hnén ekki ad fara fram fyrir teernar. Ad sidustu er ad setjast svo aftur
upp og anda fra. Hnébeygju an 16da skal framkvaema med morgum endurtekningum, 15-20 i
pbremur settum. Til ad f& sem mest Gt ar hnébeygjunni & ad fara heegt nidur og reyna ad
sprengja upp og pa er gott ad spyrna upp a ternar til ad fa sprengjuna i kalfann. Hnébeygja
tekur & mérgum vodvum eins og framan i leeri (Quadriceps), rassvodvum (Gluteus medius og
maximus), naravodvum (Addoctor group), magavoovum (abdominal), aftan i leeri
(Hamstring) og kalfavodvumum (Soleus og Gastrocnemius). (Delavier, 2006).

Algeng mistdk: Hné fara fram fyrir teer og likaminn skakkur.

Mynd 8 a. (Hnébeygja)
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Mynd 8 b. (Setjast nidur med beinan likama)

] !
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Mynd 8 d. (Sprengja upp d tdabergid)
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Zfing 8. Kalfalyfta.

Kalfalyfta er g6éd upphitunaraefing og hentar vel fyrir atok. Helsti kostur pessarar &fingar er
ad hana er heegt ad gera an nokkurra hjalpartekja. Mikilvaegast er ad hafa i huga pegar pessi
&fing er framkvaemd er ad hafa hendur négu framarlega til ad geta stigid upp med beinar
feetur og ad heelar snerti jordu. bessi &fing tekur & allra helstu kalfavodvum (Soleus og
Gastrocnemius) og hjalpar til vid ad styrkja hasinina. Pessi &fing vinnur med vodva aftan i
leeri (Hamstring) i eksentriskri (eftirgefandi) hreyfingu sem hentar vel fyrir atok par sem
lenging vOdva er naudsynleg fyrir atok (Fridrik, Stafren bjalfun, 2010). Afingar med
kalfavodva a ad gera med 12-20 endurtekningum i tveimur til premur settum.

Mynd 9 a. (Kdlfalyfta)

Mynd 9 b. (Hzelar snerta golf)
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Afing 9. Framstig.
I framstigi er byrjad & ad standa med fetur samsida og orlitid i sundur. Neest er ad draga inn

andann og stiga med annan fotinn fram med bakid beint. Mikilveegt er ad stodva adur en hnéd
a fremri feetinum er komid fram fyrir teernar & sama feeti (Mynd 10 b). Framstig krefst mikils
jafnveegis vegna pess ad nanast 61l pyngdin hvilir & fremri faetinum og pvi er varhugavert ad
notast vid miklar pyngdir fyrst pegar pessi &fing er framkvemd. Hofundur melir eindregid
med pvi ad pad sé ekki notast vid 166 fram ad 16 ara aldri. Virkir vodvar i framstigi eru
rassvoovi (Gluteus maximus) og framan i leeri (Quadriceps). (Delavier, 2006) Askilegt er ad
gera 10-12 endurtekningar & hvorn fot tvisvar til prisvar sinnum (Fifa, 2009).

Algeng mistok: Hné fram fyrir teer og likaminn skakkur.

Mynd 10 a. (Framstig)
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Mynd 10 c. (Spyrna til baka)
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Afing 10 a. Stodugleiki med bolta.

Stodugleiki med bolta mé& framkvema hvar sem er, hvort sem madur er heima hja sér, &
&fingu eda med félaganum. Stodugleikasefingar eru mikilveegar fyrir 6kkla og med pvi ad
baeta peim inn i e&fingahring knattspyrnufolks hefur 6kkla tognunum feekkad til muna (Fridrik,

2005). Standa & 6drum feeti og halda & bolta i hendinni, feera boltann fram og aftur og til hlidar
(Mynd 11 b) undir fotinn sem ekki er stadid i (Mynd 11c).

Mynd 11 a. (Stédugleiki)

Mynd 11 b. (Faera boltann)
™ 7
..
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Mynd 11 c. (Undir fétinn)
|

Zfing 10 b. Stodugleiki med lokud augu.

Eins og i &fingu 10 a. er haegt ad gera pessa &fingu alls stadar. Byrjunarstada er alveg eins og
i &efingu 10 a. nema i stadinn fyrir ad vera med bolta pa lokar madur augunum og reynir ad

halda jafnveegi & 6drum feeti. Til ad gera &finguna meira krefjandi er haegt ad beygja sig fram
eda lata felagann yta orlitid i mann.

Mynd 12 a. (Lokud augu)
E . ,
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Zfing 10 c. Stoougleiki med félaga.

Stadid er & moti félaga & 6drum fati. Félaginn kastar svo bolta i att til pin og pu skilar

boltanum til baka, annad hvort med rist eda innan fotar. Gott er ad mida vid 10-15 sendingar &
hvorn fot og svo er skipt um hlutverk.

Mynd 13 a. (Stodugleiki med bolta)

Mynd 13 b. (Félagi kastar bolta)
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Mynd 13 c. (Skilar til baka)
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Afing 11. Priggja punkta framstig.
Afingin er framkveemd eins og framstig (4&fing 9) nema nu velur pa prja punkta & gélfinu
sem pu atlar ad hitta & med fetinum til ad f& fram leiklikar adstedur i knattspyrnu. Neest er

tekid framstig & pa alla og svo er skipt um att og hinn foturinn tekinn fyrir. AEskilegt er ad
framkveema prju til fjogur sett & hvorn fot.

Mynd 14 a. (Punktur 1)
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Mynd 14 c. (Punktur 3)
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Afing 12. Hlidarhopp.

Standid & 6drum faeti med litillega bogin hné, mjédm og 6kklalid og hallid efri hluta likamans
fram & vid. Hoppid um pad bil einn metra til hlidar og lendid & hinum faetinum. Lenda skal
mjuklega & taberginu og mjédm, hné og okklalidur beygd vid lendingu. Haldid pessari stoédu i
eina sekdndu og hoppid sidan yfir & hinn fotinn. Framkvemid efinguna med atta hoppum &
hvorn fot, tvisvar til prisvar sinnum. Mikilveegt er ad passa ad hné sveigist ekki inn & vid.

Haldid efri hluta likamans stddugum og mjodmum einnig (Fifa, 2009).

Algeng mistdk: hné sveigist inn & vid og likaminn verdur skakkur.

Mynd 15 a. (Hlidarhopp)
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Mynd 15 b. (Hoppar yfir d hinn foétinn, halda i 2-3 sek.)
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Afing 13. Kassahopp.

Standid med axlabreidd & milli fota. Imyndid ykkur kross og ad pid standid i midjunni.
Hoppid fram og til baka og til hlidar & badum fotum. Hallid ykkur orlitid fram & vid. Hoppio
eins hratt og kroftuglega og moguleiki er. Framkveema skal efinguna i premur settum en eitt
sett telst vera buid pegar buio er ad hoppa i allar attir einu sinni. Mikilvaegt er ad lenda
mjuklega & taberginu. Hafa skal i huga ad beygja mjadmir, hné og Okklalid pegar lent er.
Passa skal ad hné sveigist ekki inn & vio (Fifa, 2009). begar nad hefur verid tokum & pessari

&fingu er sama a&fing framkvaemd & 6drum fati.

Algeng mistok: Hné sveigist inn & vid og lendingin verdur of hord sem veldur meira alagi &
bak og hné.

Mynd 16 a. (Kassahopp, hoppa fram)
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Mynd 16 b. (Hoppa nidur til hlidar)

B o LR O lLf‘m.’g.

Mynd 16 c. (Hoppa_til hlidar)

DUV MO GRTRVBLAL DL
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Mynd 16 d. (Hoppa aftur d byrjun)
(0.0 HRORCREENENERE |18
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Umraodur
pegar kemur ad heilsu, hvort sem er mataradi, styrktarpjalfun, polpjalfun, pa er til fjoldinn

allur af radum og upplysingum, hvort sem er & netinu, bokum eda i blédum. Pad eru til fullt af
rannsoknum sem syna hitt og petta og svo adrar rannsoknir sem afsanna peer. Styrktarpjalfun
er eitthvad sem langflestir iproéttaiokendur stunda og er til mikid af upplysingum vardandi
radleggingar um hvernig styrktarpjalfun eigi ad vera og hvad sé best fyrir hvern og einn.

Styrkur er hamarksgeta vodvana til ad mynda kraft (Delavier, 2006). I flestum ipréttagreinum
er porf & alhlidastyrk (Elbjorg J. Dieserud,2000). b6 er mikilveegt ad gera
vinnukrofugreiningu & peirri ipréttagrein sem stundud er til ad sja Ut hvada styrk a ad leggja
aherslu a. Til ad fa sem mest Gt Ur lidi og einstaklingum & pjalfun ad taka mid af
vinnukrofugreiningunni (Asbjorn Gjerset, 1998). i knattspyrnu er aridandi ad styrkja nedri
hluta likamans, framan og aftan i leeri, 6kkla, hné, nara, bak og maga.

Hér er ekki vettvangur til fara ad rengja pa sem stunda rannsoknir og prifast i styrktarpjalfun
alla daga og fara ad deila um hvada styrktarpjalfun er best. Heldur er 16g6 & pad ahersla
hversu mikilvaegt pad er ad hafa gédan grunn fyrir styrktarpjalfun og einnig ad styrktarpjalfun
4 ad midast ut fra peirri iprott sem stundud er hverju sinni. Almennt virdist vera sem ad
stafreen pjalfun sé ad verda algengari hér a landi og & fleiri nyta sér hana. bratt fyrir pad er
vantar handbok eda afingadatlun fyrir grunnstyrktaraefingar med eigin likama. Med pvi ad
gera myndir og myndband med stafreenum afingum fyrir byrjendur pa finnst héfundi akvedio
tekiferi fyrir pjalfara yngri flokka hafa myndast til ad taka stafreena pjalfun inn i sfingar

sinar.

pad er deild um hvenar styrktarpjalfun eigi ad byrja og spyrja pjalfarar og foreldrar sig hvort
bérn og unglingar njéti goéds ad pvi ad stunda styrktarpjalfun. Rannsoknir syna ad bérn og
unglingar beta sig med styrktarpjalfun og einnig hjalpi hin vié ad koma i veg fyrir meidsli
(Vladimir M, 2006). Aridandi er ad rétt taeekni sé kennd og ad einstaklingar séu andlega og
likamlega tilbanir til ad hefja styrktarpjalfun (Bomba, 2000). bad er svo i héndum pjalfara ad
hefja styrktarpjalfun upp & nasta stig en grunnurinn og grunntaeknin, sem eru mikilvaegustu
peettirnir, eru pa til stadar og leikmenn tilbanir. Pad skiptir i raun engu mali hvada iprott er
stundud eda hvernig styrktarpjalfun skal taka fyrir, grunnurinn verdur ad vera til stadar pvi an
hans skapast vandamal sem fylgja mérgum lengi. bessu ma likja vid pad ad einhver malar
nyja hasid sitt an pess ad grunna pad. Svoleidis vinnubrégd skapa vandraedi sidar meir pd pad

reddist um tima.
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