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Utdrattur

I6kennda fjoldi hefur aukist til muna & sidustu arum hérlendis i brasilisku jiu jitsu.
Fra nokkrum adilum og einu félagi i byrjun, til hundruda idkennda og sex
ipréttafélaga sem stunda ipréttina. Uppruna iprottarinnar ma rekja til Japans.
Proun og myndun hennar atti sér stad i Brasiliu og en pann dag i dag er han i
stodugri proun. fpréttin snyst um pad ad knyja andsteding til uppgjafar med
lidaméta lasum eda hengingartokum. Brasiliskt jiu jitsu fékk heims athygli a
9.aratugnum pegar Royce Gracie kom sé og sigradi i sterkustu bardagalista keppni
i heiminum. Bardagaiprottir hafa verid tengdar vid arasahneigda hegdun.
Aréasarhneigd er hegdun sem hefur pad markmid ad meida eda slasa adra sem vilja
fordast slikt. Upphitunar-, Snerpu-, hrada-, pol- og styrktarefingar eru helstu

pbeettirnir sem teknir eru fyrir i &finga koflunum.



Formali

Handbok i brasilisku jiu jitsu er &tlud fyrir idkenndur sem og pjalfara. Bokin

heldur utan um mikilveeg atridi fyrir kennslu i ipréttinni. Enginn bok hefur verid

gefinn Ut um efnid adur a islensku. 16kenda fjoldi i iprottinn hefur stér aukist pau

fau ar sem iprottin hefur verid stundid hérlendis og pvi tilvalid ad peir sem stunda

iprottina geti skodad efingar heima fyrir. Vonandi nytist bokin vel til idkunar og

kennslu. VVonin er st ad pessi bok sé einungis hornsteinn ad pvi sem koma mun i

framtidinni. Hofundur vill pakka eftirfarandi adilum fyrir adstod vid gerd

békarinnar;
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Inngangur

Gifurleg aukning hefur verid & idkenndum i brasilisku jiu jitsu & sidustu arum.
Einstaklingar keppast vid ad leera sem mest & sem skemmstum tima. Afreksfolk
innan iprottarinnar hafa myndast pau fau ar sem han hefur verid idkud hérlendis.
pvi var tilvalid ad setja saman handbok par sem pessir einstaklingar geta fundid
&fingar sem henta peim og jafnvel a&ft sig sjalfir. bessi handbdk er etlud
byrjendum sem lengra komnum innan ipréttarinnar. minn & brasilisku jiu jitsu var
kveikjan ad pessari handbok. Hugmyndin kom fram eftir ad hafa ordid var vid
heilan haug af kennslubokum fra erlendum adilum en enginn hafdi tekid & skarid
hérlendis. | raun er pessi handbok einungis byrjun & pvi sem koma skal og
vonandi ad fleiri adilar innan iprottarinnar hérlendis feti i somu spor. Brasiliskt jiu
jitsu er ekki vidurkend iprétt innan iprétta- og 6lympiusambands islands. Utgefin
efni & islensku, meiri umfjéllun og fleiri idkenndur eru atridi sem geta haft ahrif a
inntdku innan sambandsins. Helsta &herslan i pessu riti er & upphitunar afingar
asamt styrktar-, snerpu- og polefingum. bau ar sem héfundur hefur stundad
ipréttina hefur upphitun badi hérlendis og erlendis verid af skornum skammti og i
maorgum tilfellum énagileg. Komandi kynslédir geta pvi leert af mistokum okkar.
I upphafi er fjallad um uppruna brasilisks jui jitsu, hugtakid arasarhneigd,
vidurkenningu ipréttarninnar og reglurnar sem gilda. Neest er itarleg umfjéllun um
upphitunarzfingar, mikil ahersla er 16gd & pann kafla par sem lesanda er gert grein
fyrir avinning gddrar upphitunar en oft er sa pattur er vanrektur innan
ipréttarinnar. Naestu tveir kaflar eru styrktar og pol &fingar.en tel ég pann patt
ekki eins vanrektan og upphitun. Flestir gera einhverskonar styrktar og
polefingar utan &fingartima po ekki nema bara til pess ad lita betur ut i
speglinum. 1 lokin er dregid saman helstu atridinn i bokinni auk pess ad syna

upphitunar, snerpu- og polafingar.



Almennt um brasiliskt jiu jitsu

Uppruni

Bein pyding a ordinu jiu jitsu gefur litla innsyn i ipréttina. begar ordid er brotid
nidur tdknar ordid jiu mild, mykt eda sveigjanlegur. Jitsu pydir i rauninni taekni
eda list. Brasiliskt jiu jitsu & uppruna sinn ad rekja til japanska Kodokan judaésins i
upphafi 19.aldar. Madur af nafni Jigoro Kano laerdi margar tegundir af judoé og jiu
jitsu sem sidar meira for ad proast i att ad brasilisku jiu jitsu, Kano kenndi manni
ad nafni Esai Maeda listina (Gracie, 2003).

Sagan hefst i raun pegar skoskur innflytjandi ad nafni George Gracie flutti
til Para i Braziliu &rid 1801, par bjo hann &samt fjolskyldu sinni i morg ér.
Snemma 4 tuttugustu 6ldinni flutti madur ad nafni Mitsuyo Maeda & sama stad fra
Japan, en japanska rikisstjornin var akof i koma a feeti nylendu i Braziliu. Maeda
var sendur pangad til pess ad hjalpa nylendunni ad blémstra. Maeda var godur
vinur Gastoe Gracie sem var barnabarn George Gracie (Gracie, 2003; Peligro,
2003). Gastoa var sterk politisk imynd i Bandarikjunum a pessum tima og notadi
sin tengsl til pess ad adstoda Maeda og Japdnsku nylenduna. [ stadinn fyrir pess
hjalp baudst Maeda til pess ad kenna syni Gastoa, dreng ad nafni Carlos Gracie,
jiu jitsu. Pad var talinn pjodargleepur & pessum tima ef japanskur rikisborgari
kenndi 6drum en japonskum rikisborgara jiu jitsu (Peligro, 2003).

Astaedan fyrir pvi ad hann akvad ad kenna Carlos pratt fyrir bannid er talin
vera s ad Carlos var mjog grannur og veikburda einstaklingur. Maeda grunadi
aldrei ad svona mikid gatido komid fra svona veikburda einstakling. Carlos &fdi
hja Maeda fra 15 ara til 21 ars. Hann kenndi sidan breedrum sinum jiu jitsu, sem
sidar kenndu sonum sinum, sem sidar kenndu sinum sonum og pannig gekk pad
afram(Gracie, 2003).pegar Maeda flutti aftur til Japans var Carlos eftir med nyja
list sem hann hafdi leert. Hann hafdi engan til ad treysta a nema sjalfan sig og for
ad proa listina ennpé frekar. Sidar komst hann ad pvi ad folk vildi leera pessu nyju
list og for hann ad kenna einkatima heima hja sér. Vegna mikillar vinsaldar
opnadi hann fyrsta brasiliska jiu jitsu skola i heiminum. begar fadir hans veiktist
tok hann yngri brédur sinn Helio undir verndarvaeng sinn (Gracie, 2003).

Arid 1925 fluttust braedurnir til Rio og opnudu skéla par. Carlos sem var
mun steerri, kraftlegri og sneggri en yngri brddir sinn notfaerdi sér pad i listinni.



Helio purfti pvi ad treysta & teekni og for ad hanna listina med ad markmidi ad
treysta & teekni og vogarafl. bannig byrjadi listin ad proast i att ad peirri iprétt sem
han er i dag og telst Helio Gracie i rauninni vera upphafsmadur brasiliskt jiu jitsu
eins og pad pekkist i dag. Gracie fjéldskyldan préadi listina sidan afram
brédurpartinn af 20.6ldinni. Hugmyndafraedin bakvid brasiliskt jiu jitsu gengur i
rauninni Ut & pad i dag ad smeerri og veikari einstaklingur getur greidlega varist
sterri einstakling med pvi ad nota tekni og vogarafl likamans (Gracie, 2003).
Lidaméta lasar, sveefingartok og hengingar eru helstu adferdirnar til ad knyja fram
sigur i brasilisku jiu jitsu. Ad festa andsteeding i taki par sem lidamét hans eru
undir miklu alagi myndar mikinn sarsauka. Sarsaukinn er oftast ébarilegur og
uppgjof oftast eina undankomu leidin. Svefingartok og hengingar eru pegar annad
hvort gallinn eda eigin likami er notadur til ad stédva surefni og blodfledi til
heilans. Sé ekki gefist upp pegar svefingartaki eda henginu er beitt fellur

andstaedingurinn i yfirlid.

Vidurkenning

Brasiliskt jiu jitsu for ad njota alpjodlegrar vidurkenningar & 10. aratug sidustu
aldar pegar yngsti og veikburdasti einstaklingur Gracie fjéldskyldurnar Royce tok
patt og vann keppni i bardagalistum sem heitir Ultimate Fighting Championship.
Astaedan fyrir pvi ad Gracie fjoldskyldan valdi veikburdasta medlim sinn til pess
ad taka patt var ad setja fordemi. Ef veikburdasti einstaklingurinn gat unnid
keppnina pa feeru hinir 1étt med pad. Keppnin for fyrst fram arid 1993 og voru
engar reglur. Keppendur mattu nota hvada tekni og brogd til ad sigra
andsteedingsin. Keppnin sjalf atti i eitt skipti fyrir 6ll ad sanna hvada bardagalist
var verdugust. Royce vann alla bardaga sina an pessa ad kyla eda sparka, allir
sigrar hans komu med svefingartaki eda lidamotalas. iprottin atti undir hégg ad
seekja og var nar 16gd nidur en byrjadi aftur ad njéta vinsalda eftir ad reglum og
pyngdarflokkum var bett inni. | dag eru blandadar bardagalistir (e. Mixed Martial
Arts) talin vera ein mest 6rt vaxandi iprétt i heiminum (Montgomery, 2010). Jiu

jitsu var upphafid af nyju timabili i bardagalistum.



Arasasinnud iprott

ipréttin snyst eingdngu um pad ad glima og pad er bannad ad sparka og kyla, hin
byggir eingbngu tekni sem virkar i raunveruleikanum. b6 svo ad iprottin byggist
& pvi ad yfirbuga andstaedinginn etti ekki ad flokka hana sem arésarsinnada eda

sem ofbeldisipraott.

., Pad sem skilur okkur fra 6llum 6drum er ad pad sem vid erum ad
®fa er lifandi. Daudar bardagaipréttir er pad kallad pegar
andstedingurinn synir enga motspyrnu og lifandi pydir pannig ad
tveir motherjar berjast af fullum punga hvor med sinni teekni.
Brasiliskt jiu jitsu gengur ut & ad na Yyfirburdastddu gagnvart
andsteedingnum og fa hann til ad gefast upp med 1as, svefingu eda
einhvers konar taki. Daemi um las veeri ad snGa pad mikid upp a
handlegg andstaedingsins ad pad ylli sarsauka og hann gefist upp.
Slikt er yfirleitt talid mannadlegri leid til ad yfirbuga ardsarmann en

t.d. brjota kjalka hans med kylingu eda sparki*
(Arnar Freyr Vigfasson, 2007).

Arésarhneigd er hegdun sem hefur pad markmid ad meida eda slasa adra
sem vilja fordast slikt (Baron og Richardsson, 1994). Hegdun sem framkallar
meidsli eda skada, baedi likamlegan og salrenan, sem beint er gegn lifandi veru og
felur i sér asetning. Hugtakio arasarhneigd er tdlkad & mismunandi hatt i iprottum.
pad er talad um goda arasarhneigd pegar leikmadur i korfubolta dyfir ser eftir
bolta sem er a leidinni utaf, eda pegar leikmadur keyrir upp ad korfunni med
Oxlina nidur til ad reyna ad skora en talad er um sleema arasarhneigd pegar groft
brot er framid i iprott eda pegar leikmadur sler til annars leikmanns. Erfitt getur
verid ad skilgreina um hvort gdda eda sleema arasarhneigd sé um ad raeda. Adilar
sem sja harda teklingu i fotbolta geta verid med mismunandi skodanir hvort um
sé ao reda keppnisskap eda eda slema arasarhneigd. Leikmadurinn sem framdi
teeklinguna veit pad i rauninni einn hvort hann reyndi ad fara i bolta eda med
asetningi i leikmanninn en adrir geta tdlkad pad a sinn hatt. bad veeri pvi i
rauninni mun audveldara ad reda um arasarhneigd ef sleppt er sleemu og godu

tviskiptingunni og i stadinn skoda hana & hlutlausan hatt (Gill, 2000).



. Ardsarhneigd er likamleg eda andleg hegdun; pad er ekki
framkoma eda tilfinning. Arasarhneigd felur i sér skada eda
meidsli, sem getur annadhvort verid likamleg eda salren (t.d.
getum Oll verio sammala um ad sla einhvern med hafnarbolta
kylfu er arasarhneigd hegdun, en einnig er pad arasarhneigd ad
nidurlegja einhvern, segja eitthvad sarsaukafullt, eda oOgna
einhverjum). Arésarhneigd er beint ad lifandi veru. Ad sla
einhvern er vissulega arasarhneigd , en einnig ad sla kott eftir ad
hann kl6radi i nyja stolinn pinn. En ad fleygja hjalminum sinum i
andstyggo eftir ad vera sleginn Gt i hafnarbolta, jafnvel p6 pad sé
i Opokk, er ekki arasarhneigd. Loks er arasarhneigd visvitandi.
Osjalfradur skadi, jafnvel ad skjota 6viljandi i bandamann, er
ekki &rasarhneigd pegar skadi var ekki viljandi “

(Weinberg og Gould, 2007, bls. 535).

Reglur ipréttarinnar skipta mali pegar greina & arasarhneigd. Leikmadur i
fétbolta sem myndi sla annan leikmann yrdi umsvifalaust vikid af velli og su
hegdun ekki lidin en i boxi er pad tilgangur iprottarinnar. Haegt er ad skilgreina
arasarhneigd eftir pvi hvort hin sé fjandsamleg eda markhad. Fjandsamleg
arasarhneigd hefur pad markmid ad framkalla likamlegan eda séalrenan skada &
60rum. Markhad arasarhneigd snyst um ad sigra andsteding til demisboxari sem
vill rota andsteding sinn eda sigra a stigum. Pad myndi hinsvegar teljast
fjandsamleg arasarhneigd ef boxarinn myndi kroa andsteding sinn af i kédlunum
til pess eins ad skada hann med hoggum an pess ad reyna klara bardagann.

Edlisavisunarkenningin par sem ardsarhneigd er i edlinu og safnast upp
pangad til porf er a atrds sem kemur i formi ofbeldis & adra lifveru eda utrasar i
formi ipréttar. Ergelsiskenningin en pa er arasarhneigd afleiding pirrings vegna
bess ad markmid okkar er hindrad. Félagsnamskenningin utskyrir arasarhneigd
sem hegdun sem folk lerir med pvi ad fylgjast med 6drum framkvema
arasargjarna hegdun.

Bandura (1973) komst ad pvi ad born sem horféu & fullorgio folk
framkvaema ofbeldisverknad & dukkum voru mun liklegri til ad framkvaema pann

verknad sjalf frekar en pau bérn sem ekki voru vitni ad peim verknadi. Endurbaett
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ergelsiskenning eru peettir ar ergils- og félagsndmskenningunni. Pirringur leidir
ekki alltaf til ardsarhneigdar, en eykur likurnar & peirri hneigd med pvi ad auka
orvun, reidi, hugsanir og tilfinningar. Pessi aukna 6rvun og reidi leidir til
arasarhneigdar pegar einstaklingurinn telur pad félagslega vidunandi ad syna
pessa hneigd i vissum adsteedum, ef ad adstedurnar eru ekki félagslega vidunandi
mun pessi hneigd ekki koma fram.

Almenna likanid um arasarhneigd heldur pvi fram ad arasarhneigd sé
afleiding flokins ferli sem stjornast af hugsunum og tilfinningum, sem eru
afleioingar af vixlverkun & milli margra patta sem eru personulegir og
adstedubundnir. bad sem getur haft &hrif a ofbeldishegdun er m.a. ad einhver
beiti mann ofbeldi, einstaklingur sé afar sjalfhverfur og med slakan sidferdislegan
pbroska, leikmadur vilji syna hérku sina eda telji pad vera hlutverk sitt, leikmadur
finnur fyrir prysting fr& hopnum til ad syna pessa hegdun. Mestu likurnar &
arésarhneigd i iprottum kemur fram pegar pirringur er sem hastur til deemis pegar
tap er yfirvofandi, upplifun Ooréttletis, vido vandradalegt atvik, upplifun a
likamlegum sarsauka og pegar spilad er undir getu. Adstedur geta ytt undir
arasarhneigd,pegar einstaklingur eda lid er ekki ad standa sig vel eda er ad tapa
eru meiri likur ad arésarhneigd komi fram (Gill, 2000).

Nidurstddur ar rannsékn sem gerd var yfir fjogur timabil i ishokki syndi
fram a ad pad veeri ekki mikid samband milli ardsarhneigdar i lidi og frammistodu
pbess (r=.13). Svipadar nidurstddur fengust pegar einstaklingar innan lidsins voru
skodadir sér. Einnig hefur pvi verio haldio fram ad sambandid milli
arasarhneigdar og frammistddu i ipréttum sé 6linuleg hneigd sem pydir ad pad sé
naudsynlegt ad hafa akvedido mikla arasarhneigd til pess ad nad arangri, en ef
arasarhneigdin er of mikil mun arangur ekki nast (Birch og Widmeyer, 1984).

Onnur rannsékn sem athugadi samspil milli samfelldrar &stridu og
arasargjarni astridu i ipréttum syndi fram a pad ad einstaklingar i korfubolta sem
toldust mjog astridufullir leikmenn voru liklegri til ad syna arasarhneigda hegdun
frekar en peir sem toéldust minna astridufullir. Peir leikmenn sem hofédu meiri
astriou voru mun liklegri til ad fleygja sér a eftir boltum sem myndi teljast god
arasarhneigd. En sému leikmenn voru einnig liklegri til ad fremja villur eda brjota
& sér ef andstedingurinn for illa med t.d. med pvi ad komast audveldlega i
gegnum vdrnina hja peim eda nidurlegja pa & einhvern hatt (Donahue, Rip og
Vallerand, 2009).
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[ jiu jitsu metast tveir adilar sem hafa sama markmidid, ad sigra
andstaeding sinn. bar med eru peir & somu forsendum og badir vilugjir til ad taka
patt og fylgja settum reglum ipréttarinnar. Storpattur sem adskilur brasiliskt jiu
jitsu fra 6drum bardagaiprottum en pad er uppgjof. Pegar andstedingur jatar sig
sigradan gefur hann merki annad hvort med pvi ad sla nokkrum sinnum hratt og
laust i andstaeding eda i golf. Sé adili fastur i I&s pannig ad hann getur ekki I4tid
andstaeding vita med pvi ad sla i hann eda golf er haegt ad gefast upp munnlega. |
maorgum bardagaiprottum er enginn leid til ad jata sig sigradan fyrr en annad hvort
annar adili liggur i golfinu og getur ekki haldid &fram eda timinn rennur at. par af
leidandi veeri ekki heegt ad kalla ipréttina ofbeldis- eda arasarhneigda.

Baningurinn — Gi

I dag er brasilisku jiu jitsu skipt i tvo flokka annars vegar i galla (Gi) og hinsvegar
ekki i galla (Nogi). Gallanum svipar mjog til hefobundis judé galla. Hann er
gerdur til pess ad gripa i til pess ad hafa meiri stjorn & andstaeedingnum. Haegt er ad
nota kragann til pess ad hengja andsteeding sinn og ermar og skalmar til pess hafa
betri stjorn. begar gallinn kemur ekki vid sogu er ekki eins audvelt ad hafa
stjornina. Einstaklingar verda ad treysta meira & grip og péttleika til ad hafa
stjornina. Oftast eru idkendur klaeddir i stuttbuxur og bol og er stranglega bannad
ad gripa i fatnad. Badir pessir stilar hafa notid mikillar vinseldar, sumir heillast ad
6dru hvorum en adrir heillast af badum (Gracie, 2003).

Reglur og stigagjof

Stigagjof, pyngdarflokkar og reglur i brasilisku jiu jitsu eru mismunandi eftir
moétum en hafa allar mjog svipadan grunn. A medan glimu stendur yfir eru veitt
stig fyrir eftirfarandi paetti: Ad fella eda kasta andsteding Ur standandi stédu og
fylgja honum eftir i golfid til pess ad tryggja yfirburda stédu gefur tvo stig. Ef
keppandi framkvaemir fellingu eda kast en andstaedingnum tekst ad snua stéounni
vid i somu hreyfingu pannig ad hann lendir ofan & i toppstddu pa fa badir
keppendur tvo stig. Keppandi sem er i botnstddu en med bakvardarstodu eda half-
bakvardarstodu gagnvart andstaeding sinum og tekst ad snua stédunni vid med pvi
ad sopa andsteeding sinum & bakid feer tvo stig ef hann ner ad halda peirri stodu i

alla vega prjar sekundur. Keppanda sem tekst ad koma hné sinu a kvid andsteding
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sem liggur & bakinu &n pess ad hvila hitt hné & jordinni og heldur med annari
hendinni i kraga eda ermi og med hinni i belti andsteedings i prjar sekundur feer
tvo stig (Bjj samband Islands, 2010; International Brazilian Jiu-jitsu federation,
2011).

Ef keppanda tekst ad komast fram hja bakvardarstodu og né
yfirburdastodu & toppnum gagnvart andstaeding i minnsta kosti prjar sekandur faer
hann prja stig. Keppanda sem tekst ad na yfirburdarstoou a toppnum pannig ad
hann situr klofvega yfir kvid andsteding sins i ad minnsta kosti prjar sekundur
eda tekst ad tryggja stddu sina & baki andsteding og kraekja badum fotleggjum
sinum innan i fetur hans 0Odlast fjogur stig. Pad ad komast fram hja
bakvardarstodu og sidan beint klofvega yfir andstaeding veitir keppanda prju stig
fyrir ad komast framhja bakvardarstodu. Onnur fjogur stig fast fyrir ad komast i
yfirburdar stodu klofvega yfir kvid andsteeding. Einnig hefur keppandi moguleika
& svokolludum gagnstigum (Bjj samband islands, 2010; International Brazilian
Jiu-jitsu federation, 2011).

Gagnstig eru veitt fyrir ad framkvaema las, hengingu eda annad tak sem
telst vera naleegt pvi ad neyda andstaeding til uppgjafar ad mati domara. bessi stig
eru talin sjalfstett fra ofangreindri stigagjof og geta einungis haft ahrif a arslit
glimunar ef han endar an uppgjafar og almenn stigagjof er jofn eftir ad
keppnistima likur (Bjj samband islands, 2010: International Brazilian Jiu-jitsu
federation, 2011).

Refsingar eru veittar i hvert sinn sem ad domari telur keppanda vera
visvitandi ad tefja glimu, pegar keppandi neitar ad fara eftir fyrirmalum démara
eda pegar keppandi er stadinn af pvi ad reyna Gleyfilegt bragd. Vallardomari i
samradi vido borddomara hefur vald til pess ad visa brotlegum keppanda ar keppni
eda dema sigur til andsteedings. Einnig getur domari akvedid pad ad hetta gefa
keppanda stig sé hann visvitandi ad skipta um stodur til pess eins ad hamstra stig
en ekki reyna ljika glimunni (Bjj samband islands, 2010: International Brazilian
Jiu-jitsu federation, 2011).

Reglur geta verid mismunandi eftir motum. Helstu reglurnar i brasilisku
jiu jitsu haldast pd. Helstu reglurnar eru ad ekki ma rifa i har, pota i sar eda
visvitandi valda skada. bad ma ekki reyna snua hals i 6paegilega stédu og ekki ma
framkvaema l&s sem snyr upp & hryggjalidi. Framkveemd sndandi fétalds er med

Ollu oheimil. Ekki ma lyfta andsteeding sem liggur a baki upp i loftid og skella
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honum i golfid. Ef gripid er i fingur andsteeding verdur ad gripa i ad minnsta kosti
prja fingur i einu og ekki mé visvitandi snda upp a fingur eda ter (Bjj samband
islands, 2010).

Upphitun

Upphitun & sér langa ségu innan ipréttanna og flestir ipréttaiokendur notast vid
upphitun i pjalfun eda keppni. I flestum tilvikum er upphitun jakveed athofn fyrir
baedi likama og sal. Algengasta upphitunaradferdin er likamleg hreyfing par sem
notast er vid &fingar sem virkja heilu vodvakerfin med akvednum stiganda og
taka mid af getu hja hverjum og einum einstakling. [ sumum ipréttagreinum er
notast baedi vid virka og Ovirka upphitun. Virk upphitun telst vera su athofn par
sem voovarnir starfa og framleida hitann sjalfir & medan évirk upphitun telst vera
t.d. heit sturta eda notkun hitakrems. Oll iprottaidkun krefst upphitunar. Uphitun
eru athafnir fyrir pjalfun eda keppni sem mida ad pvi ad baeta arangur og
fyrirbyggja meidsli (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Til pess ad njota drugglega allra &vinningana sem pjalfun hefur i for med
sér og nyta timann sem varid er til &finganna sem best er naudsynlegt ad hita upp.
Nokkrar minutur til upphitunar geta skipta skopun og skila sér margfalt til baka.
Afingarnar verda skemmtilegri, minni likur & meidslum og meiri likur & &rangri.

Tilgangur upphitunar er ad bla likamann undir &tokin sem framundan eru.
Sarefnisupptaka, taugabod og efnaskipti ganga betur fyrir sig asamt pvi ad
vinnandi vddvar og lifferi fa meira bléd. Vodvar, lidbrjésk og lidbénd pola meira
alag eftir upphitun. betta gerir védvunum kleift ad nota mjolkur- og fitursyrur til
ad brenna hitaeiningum og framleida orku fyrir &fingar. Allt petta ferli undirbyr
likamann undir komandi atok (Bishop, 2003).

Upphitun og nidurlag eru mikilvaegir peettir i 6llum &fingar athéfnum.
Upphitun kemur af stad mikilveegum lifedlisfreedilegum breytingum sem draga ar
likunum & meidslum asamt pvi ad gera a&finguna paegilegri. Upphitun eykur i
fyrsta lagi hitastig vodvans og bandvefs sem dregur Ur likindum & meidslum i
mjakvef. I 68ru lagi kemur pad adakerfinu i gang sem getur dreift blodfledinu fra
midju likamans yfir i vodvann sem er virkur par sem aukin porf fyrir sarefni til
mots vid a&fingardlagido sem & sér stad. Hjartslattur er fljotur ad rjuka upp ad

hamorkum vegna mikillar parfar fyrir sarefni & vissum stodum pegar &fing a sér
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stad se farid of hratt af stad og upphitun ekki nagilega god (Bryant og Green,
2003).

Pvi er naudsynlegt ad fara rélega af stad og reyna a sterri vodvahopana i
byrjun upphitunar. Akefdina atti ad auka hagt og rolegra adur en farid er i
sérhafda upphitun og fordast skal sndgg viobrogd og ad stodva skyndilega. Haegt
er ad notast vid léttar teygjur i upphitun til ad lidka lidamét og likamann til.
Afreksiprottafolk atti ad hafa pad i huga ad upphitun baedi likamlega og salraen
getur skipt sképum fyrir &fingar eda keppni (Bishop, 2003).

Almenn og sérhafd upphitun

,,Hugurinn, likaminn og tilfinningar parfnast adlégunartima vid umskiptin ar
hvild 1 athofn. Pessi undirbuningur kallast upphitun” (Dieserud, Elvestad og
Brunes, 2000, bls. 18). Upphitun eru athafnir fyrir &fingu eda keppni sem hafa
pann tilgang ad bata arangur og fyrirbyggja meidslahaettu. Hun atti ad standa yfir
i c.a. 10-60 min, styttri upphitun er fyrir litid pjalfada og lengur ef um keppni er
ad reeda (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Almennt sér upphitun til pess ad likaminn gerir sig tilbGinn fyrir komandi
atok. Visindamenn eru sammala um pad ad upphitun i 5 til 15 minatur sem er lik
komandi efingu eda keppni eykur heildar frammistddu. Upphitun er haeg
taktbundin a&fing fyrir steerri vodvahopa sem er framkvaemd &dur en starfsemi sem
sér likamanum fyrir breytingum & timaskeidi milli hvildar og &rangurs i peirri
athofn. pessi &fing eykur sma saman hitann i vefjum og eykur blédfledi og
neeringu til virkra sveeda (Bryant og Green, 2003).

Almenn upphitun er alltaf & undan sérhafdri upphitun. I flestum tilvikum
er midad vid lagmark tiu minatur til upphitunar og lengist timinn eftir pvi sem
atokin eiga ad vera meiri. Sérhaefda upphitun er best ad nota med tilliti til peirrar
pbjalfunar sem i hond fer. Ef hitad er upp fyrir sérhaefda ipréttagrein veeri kjorid ad
ljuka upphituninni a sérhaefoum afingum. Best er ad taka tillit til peirra vodva,
sina og lidamota sem eiga eftir ad vera undir mestu alagi og hita pau sveadi vel
upp (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).

Upphitun getur einnig finstillt midtaugakerfisnema til ad beeta
hreyfiskynsvitund a medan athofn stendur yfir. betta hjalpar likamanum okkar ad

undirbua sig fyrir a6k og dregur Ur likum & meidslum. Upphitun er pvi ekki
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einungis likamleg heldur einnig hugleeg og felst til deemis i pvi ad stilla hugan
fyrir komandi atok (Bryant og Green, 2003). Almennur hluti upphitunar atti ad
vera u.p.b. 75 til 80% af timanum og sérhafdi hlutinn u.p.b. 20 til 25% af honum.
Sérhaefd upphitun er einstaklingsbundin og inn i hana méa flétta tekni, kraft og
hradazefingu. Grofhreyfingar ettu ad koma fyrst og sidan finhreyfingar, fré steerri
vodvum til peirra smeerri. Einnig etti akefdin ad vera stigvaxandi fra minni akefd
til meiri &kefdar.

Liokunarefingar er gott ad nota til ad losa um vddva, sinar og lidamot.
Rélegri &fingar atti ad nota til ad na pulsinum upp, auka bléofladi til vinnandi
vOdva, auka lofskiptin og haekka hitastigio i likamanum. ,,Likamshitinn haekkar
begar hitad er upp og er pad ein helsta asteda pess ad arangur verdi betri. Pegar
likamshitinn haekkar um 1-3 °C, stundum meira, pa starfa allir hlutar likamans
betur” (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999, bls. 18). Upphitun &tti ad vera
skipulogd pannig ad einstaklingur ner ad hita upp vodvann sjalfan an pess ad
verda fyrir miklu orku tapi (Bishop, Jones og Woods, 2007).

/fingarnar sem notast skal vid i upphitun attu ad likjast keppni eda peim
hreyfingum sem &fingin mun innihalda. Reyna skal ad halda ratinunni sem gerd
er & afingum. Upphitun er tilvalid ad notast vid pegar hakka eda lekka &
spennustig ipréttamanns fyrir keppni par sem likamleg virkni losar um spennu og
dregur Ur kvida og streitu. Mikilveegt er ad adlaga upphitun ad keppnisadsteedum
hverju sinni og sé a&ft eda keppt oft & dag etti fyrsta upphitunin ad vera lengst.
Sidustu 10 til 15 mindturnar fyrir keppni skulu vera rélegri og verja skal peim
tima til einbeitingar og yfirfara teknileg atridi i huganum. begar upphitun & sér
stad verour vokvatap i likamanum sem verdur ad baeta upp. Upphitun verdur ad
adlaga ad hverri iprottagrein og ipréttamanni. Klednadur getur skipt sképum og
naudsynlegt ad klaeda sig eftir vedrattu i upphitun. Til ad fordast hitatap er gott ad
kleda sig vel. Hja bornum skal taka mid af proska peirra og getu, en eldri
ipréttamenn purfa oft lengri upphitunartima. Upphitun & ad vera virk, fjolbreytt
og skemmtileg (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). I brasilisku jiu jitsu er mjog
mikilveaegt ad hita upp helstu lidi og vodva, jafnvel samhlida teygjum eda 6drum
afingum. An nagilegrar upphitunar getur areynsla & kaldan vodva eda 1id leitt til
meidsla. Upphitunin sér til pess ad likaminn fai nagilegt surefni og bl6d svo ad

sem bestum arangri er hagt ad na.
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Teygja & og hita upp lidGamét

Betra sarefnisflaedi a sér stad eftir upphitun og sarefni er naudsynlegt til ad vodvar
geti unnid. Pegar hitastig likamans haekkar verdur surefnisfleedio skilvirkara,
bl6did streymir hradar um likamann og sér vinnandi vodvum fyrir neegu sarefni.
Med heerri likamshita eykst og vodvar og sinar verda teygjanlegri og pjalli.
Liobond og brjosk pola aukid alag og dregur Ur meidslahettu (Dieserud, Elvestad
og Brunes,2000). Eftir upphitun eru einnig taugabodin ad berast hradar og
vidbragd verdur sneggra. Sneggri vidbrogd geta til demis haft ahrif & hittni i
boltaiprottu, med betri viobragdshaefni verdur hittni betri.

Virkar teygjueefingar etti ad nota fyrir sem flesta lidi og vddva likamans.
Eddie Bravo (2006) telur pad mjog mikilveegt ad teygja fyrir og eftir jiu jitsu
afingar. Samkvaemt honum er algjorlega rangt ad folk purfi ad feedast lidugt til
bess ad geta notad sumar stoéour. bad ad eyda godum tima i ad teygja getur
skiptum skdpum. Hann melir med pvi ad félk teygi létt & pegar pad situr og
horftir & tekni vera Utskyrda eda jafnvel heima hja sér pegar folk horfir &
sjonvarpid. Léttar teygju- og lidkunarafingar a bord vid mjadmasnuininga, hné-,
Okkla, axla- og halssnininga eru godar leidir til ad hita upp fyrir brasiliskt jiu
jitsu.

Sé farid i bardaga an pess ad hita upp er vodinn vis. Allar hreyfingar verda
erfidari, hjartslatturinn fljétari ad fara upp, erfidara verdur ad heegja & éndun og
lidamét og vodvar i mikilli heettu par sem andstaedingurinn er ad reyna laesa pau
til ad fa sigur og séu lidamot og vodvar kaldir eru meiri likur & meidslum (Gracie
og Strom, 2004).

Kostir upphitunar

pad eru sterk rok sem benda til pess ad upphitun dregur Gr likunum & védva- og
sinameidslum i fyrstu &féngum i iprottum. Peettir sem geetu hagnast einstakling i
upphitun geetu verid: aukid blodfledi til vodva, aukinn efnaskiptahradi, aukinn
hradi surefnis og orku til vefja, aukinn hradi taugaboda, aukinn hradi i samdreetti
og slokun vodva og minnkun a segulmotspyrnu innan vodvans. Kannski er mesti
hagnadur i upphitun i raun hugleegur vegna peirra bléndu af athafnar afingum,

likamlegum og sél-lifedlislegum undirbining hja hverjum og einum iprottamanni
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fyrir sig. Jafnvel ef pad er eina aukningin sem upphitun hefur i for med sér tti
pad ad vera nagilegt til ad réttleeta pad ad pessi pattur sé tekinn med (Dick, 2007).

Flestir rannsakendur & upphitun virdast vera sammala um grunnpeetti
upphitunar. Reynsla og nidurstddur rannsokna benda til pess ad hafileg upphitun
& undan erfidi leidi m.a. til betri arangurs badi andlega og likamlega, meiri dhuga
& ad pjalfa og leggja sig meira fram auk feerri meidsla. Dénsk rannsokn syndi fram
a tengsl milli likamshita sem meldur er & hefébundinn hatt, hita i vinnandi
voovum og arangurs. Notast var vid prekhjol og timinn maldur & spretti og
millilengdarhlaupi eftir mismunandi upphitunaradferdir. Notast var vid prenns
konar adferdir til malingar. I fyrsta lagi var notast vid kréftugt nudd i 15 mindtur
0g Ovirka upphitun, i 6dru lagi var notast vid ad hjdla hratt i nokkrar minatur
bannig ad hjartslattur og bloédras 6rvudust og i pridja lagi var hjolad af krafti med
fjolbreyttum adferdum & pann héatt ad baedi vodvahiti og likamshiti haekkudu.
Nidurstédur syndu fram & ad dvirk upphitun hefdi enginn ahrif & rangur. Adferd
tvo hafdi litil ahrif nema pegar farid var beint ar upphitun i profid. bridja adferdin
syndi fram & skyr tengsl milli tima og styrks i upphitunaraefingum og arangurs,

beedi i spretti og millilengdarhlaupi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Snerpa og hradi

Snerpa hefur alltaf verid talin mikilveegur eiginleiki pegar um araedni og
afreksverk eru annars vegar. | Grikklandi til forna voru hastokk, langstokk,
fimleikar og fleiri greinar & Olympiuleikunum sem allar krofudst mikillar snerpu,
sem er hafni vodvanna til ad mynda mikinn kraft & miklum hrada (Gjerset,
Haugen og Holmstad, 1999).

Med snerpu er att vio mesta kraft védvanna. Tvennt er pad sem raedur
snerpu. I fyrsta lagi parf hamarks vodvakraft og i 68ru lagi parf ad virkja pennan
kraft & eins stuttum tima og mogulegt er. Snerpan fer pvi eftir vodvastyrk og
virkni taugakerfissins. Pess vegna eru sérstakar krofur gerdar pegar snerpa er
bjalfud. Mikilvegt er ad pjalfa kerfisbundid til pess ad baeta snherpu (Brunes,
Dieserud og Elvestad, 2000; Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Til ad na sem bestum arangri er naudsynlegt ad pjalfa i réttri roo.
Snerpupjélfun parf ad koma snemma & &fingu helst eftir upphitun og &fingarnar
skulu vera fjolbreyttar. Fyrst skal pjalfa styrkinn og venja sidan vodvana vid
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hadmarks vinnuhrada. Snerpa krefst hamarksstyrks og pvi ber ad stédva snerpu
pjalfun ef orka eda styrkur er ekki lengur til stadar. Snerpu a&fingar & ad gera eins
hratt og mogulegt er med godri hvild a milli afingatima til ad na upp
orku(Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).

Hradi er haefni likama okkar til ad framkvaema hradar hreyfingar. Hradi er
hadur 6drum hreyfieiginleikum likamans pa einkum krafti, samhefingu og

teeknilegri kunnattu i iprétagreininni (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).

pol

Pol er mikilveegur pattur iprottarinnar sem ekki mé vanvirda. Engu mali skiptir
hversu god teknin er ef engin orka er til stadar til ad framkveema hana. bolinu ma
likja vid eldsneyti likamans, vid allar framkvemdir eydum vid orku og vid
erfidari athafnir eydum vid meiri orku. Renni orkan Ut getum vid ekki starfad af
sOmu getu og vid erum von. Sé polid ekki til stadar ma i raun segja ad pad verdi
rallad yfir okkur. pol er ofast skilgreint sem geta likamans til ad erfida mikid i
langan tima. Pol er pvi i raun vidndmsgeta likamans gegn preytu pegar um
langvarandi areynslu er um ad raeeda. Til ad hafa gott pol verdur likaminn ad vera i
bjalfun og verda sér Gt um naga orku fyrir erfidid sem framundan er. |
orkuframleidslu likamans er skilid & milli tveggja tegunda af poli annars vegar
lofth&ddspols sem einnig er nefnt grunnpol og hinsvegar loftfirrtspols sem einnig er
nefnt sérhaftpol (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).

Vid purfum mest & lofthadu poli ad halda og pvi er atlast til ad sa hluti
sem pjalfadur fyrst. Lofthada polid er vidndmsgeta likamans gegn preytu vegna
langvarandi erfida pegar lofthad efnaskipti eiga sér stad vodvum. Ef hjarta og
blodrésarkerfi anna ekki eftirspurn vodvanna eftir surefni, verda vodvarnir ad
mynda orku an sdrefnis og nefnist pad loftfirrt pol. Vid porfnumst loftfirrta
bolsins pegar alag er mjog mikid en er einungis i suttan tima. Loftfirrta polid er
bvi vidnamsgeta likamans gegn preytu vegna langvarandi erfida pegar loftfirrt
efnaskipti eiga sér stad og likaminn er i strefnisskuld. I mérgum iprottagreinum
parf & baedi lofthadu- og loftfirrtu poli ad halda. Spretthlaupari par naer eingéngu &
loftfirrtu poli ad halda og maraponhlaupari ner eingéngu & lofthadu poli ad halda.
polpjalfun styrkir hjartad, sterkara hjarta getur deelt bl6di af meiri krafti um

likamann. Net haraeda péttast og pjona peer pvi hlutverki ad flytja bléo til
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vodvanna. Med betri pjalfun, poli og blédrds getum vid bodid likamanum upp &
meira (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).

Styrkur

Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft. Vid hofum meira en 600 vodva i
likama okkur og vodvamassinn er nerri helmingur likamspyngdarinnar. Starf
vodvanna er margvislegt. Stundum virka peir sem hreyflar og skapa
hradaaukningu en stundum purfa peir ad stédva hreyfingu, halda dkvedinni stodu
eda fjadra og gefa eftir til pess ad dragast saman aftur. Védvavinna er annad hvort
hreyfivinna eda kyrrstdduvinna. Hreyfivinna er pegar vodvar breyta lengd sinni.
Peir ymist dragast saman eda slakna pannig ad hreyfing myndast ar lidnum.
Kyrrstéouvinna er pegar vodvar vinna an pess ad skapa hreyfingu, eru i raun ad
vinna i kyrrstodu. Haefni vodvanna til ad dragast saman er mikilveeg pegar kraftur
er annars vegar. Mestur kraftur leysis Ur leedingi i eftirgefandi (eksentrisk) vinnu.
Eftirgefandi vinna er pegar vodvar eru spenntir til ad stddva hreyfingu. Pegar
krafturinn er mestur er samdréattarhradi védva eins litill og heaegt er, og med
auknum samdrattarhrada minnkar krafturinn er um yfirvinnandi (konsentrisk)
vinnu ad reeda (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).

Uthaldsstyrkur er pegar unnid er i kyrrstédu vinnu lengur en 20 sekundur
eda vinnan margoft endurtekinn. Hamarksstyrkur er pegar &fingin er svo erfid ad
einungis er hegt ad halda stédu i nokkrar sekdndur eda gera hreyfingu fau
sinnum. Pvi meiri kraft sem vodvarnir geta myndad pvi meiri moguleika hofum
vid a pvi ad hlaupa hradar, stokkvar haerra eda lyfta pyngra (Brunes, Dieserud og
Elvestad, 2000). Styrkur sem slikur er mikilvaegur en teeknin mun po alltaf sigra &
endanum.

Styrkur og pa adallega hagnyttur styrkur sem vid getum notast vid i
ipréttinni er naudsynlegur i brasilisku jiu jitsu. Grunn styrktarpjalfun hefur ymsa
kosti i for med sér eins og aukin vodvastyrk og betra likamlegt atgervi. Mikilveagt
er ad benda & ad styrktar pjalfun hentar folki & 6llum aldri (Westcott, 2011).
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Lokaord

Brasiliskt jiu jitsu meetti flokka sem eina mannudlegustu bardagalistinna
og sjalfsvorn. Iprottin hefur pann hafileika sem seint gaeti talist visindalegur ad
peir sem eru ad &fa af réngum forsendum siast at. Ofair einstaklinga byrja oft ad
stunda afingar med pad eina hlutverk ad leera til pess eingdngu ad verda betri ad
slast & djamminu eda geta barid pennan eda hinn. Otrulegt en satt pa endast pessir
einstaklingar aldrei og i flestum tilvikum na aldrei ad syna fram & arangur. iprottin
krefst mikils vilja og polinmadi og par siast pessir einstaklingar ut. Eins og fram
kom hér ad ofan telst pad mun mannudlegra ad yfirbuga einstakling og halda
honum i l&s eda fastataki heldur en ad sl& hann i andlitid og valda kjéalka-, nefbroti
eda verri skada. Vonandi hefur stimpillinn ad hugtakinu ofbeldisfull eda
arasahneigd tengdum bardagalistum fengid nyja syn par sem petta er oftast naer
fafraedi hja einstaklingum sem kalla bardagalistir ofbeldis eda arasahneigdar.

Engar rannsoknir eda heimildir benda til pess ad upphitun sé 6naudsynleg,
flestir vita pad best sjalfir hvad gd6d upphitun skilar sér mikid til baka.
Naudsynlegt er ad pjalfara geti stjornad og kennt afreksiprottafélki upphitun sem
hentar peim vel og pau geti gert sjalf. Upphitun & ad fara varlega af stad og
stigvaxandi auka akefdina asamt pvi ad vera virk, fjolbreytt og skemmtileg. I jiu
jitsu eru pjalfarar mismundi eins og gengur og gerist. Margir peirra eru ekki
menntadir til kennslu & ipréttum par sem iprottin er mjog ung og sifellt ad préast.
Flestir hafa sinn eigin stil og nemendur szkja i kennara sem henta peim, til demis
geti einn pjalfari verid rosalega godur ad vinna med storum og sterkum
einstaklingum fa pa til ad n4 godri stodu ofan & andsteding og vinna padan a
medan annar pjalfari geeti verid godur undir andstaedingi, liggja & bakinu og nota
gagnaras meira.

Helsta markmid mitt i jiu jitsu menningunni hérlendis er ad koma
venjubundnum og godum upphitunar leidum & framfaeri d&samt pvi ad vinna ad
markvissri styrktar- og polpjalfun fyrir pa hopa sem ég pjalfa eda vinn med.
Nokkrir skemmtilegir leikir eru til fyrir byrjendur &samt pvi ad haeg glima er alltaf
godur kostur. Eini vandinn vid haeg glimuna er ad byrjendur eiga erfitt med ad
stilla sér hof i horku og treysta a teeknina frekar en kraft. bar af leidandi verdur

upphitunin ekki eins gagnleg fyrir bada adila og slys geta att sér stad.
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Helstu meidslin sem koma fram & afingum er i hélsi og i baki og nar
undantekningarlaust koma pessir kvillar upp pegar einstaklingur hitadi ekki
neaegilega upp. Sjalfur hef ég lent i pvi nokkrum sinum ad fara of fljott af stad og
festa mig i halsi eda baki sem leidir til skertraraefingar getu svo dégum eda vikum
skiptir. Upphitun lidaméta eru mjog mikilveegar, sérstaklega fyrir halsinn.
Einungis pad ad ralla halsinum nokkrum sinnum fram og tilbaka og til hlidar
getur gert geefumuninn.

Helsta astaedan fyrir pvi ad upphitun er mjog serheaefd i jiu jitsu er ad hver
og einn hefur sinn stil. Allir eru med i sameiginlegri upphitun sem tekur nokkrar
minatur og einungis med pad ad markmidi ad koma likamanum i gang. Sidan
tekur vio serhaefd upphitun i nokkrar minatur par sem folk getur hitad sig sjalft
upp ad vild og taka a peim stodum sem hentar peim betur. Petta a ekki vido um
byrjendur par sem peir hafa ekki reynsluna né pekkingu i sérhafa sig strax.
Einstaklingar geta farid mun betur med likama sinn i ipréttum ef peir hita rétt upp
en ekki eru allir og par med taldir pjalfarar sem vita hver er besta leidin til
upphitunar.

Styrktar og pol pjélfun i brasilisku jiu jitsu er mikilveegur hluti sem ekki &
ad vanrakja. Margir komast upp med ad vera latir og ekki i formi vegna pess ad
teeknin hja peim er pad go6d. I dag verda allir peettir sem mynda g6dan iprottamann
ad vera i topp astandi sé stefnt a toppinn. Taeknin sannadi sig a sinum tima pegar
Royce Gracie bar sigur i grimmustu bardagakeppni a sinum tima lang léttastur og
notadist einungis vid brasiliskt jiu jitsu. betta gengur ekki upp i dag par sem
teeknilegi hlutinn hja atvinnuménnunum er mjog svipadur og pad sem sker oftast
Ur um pad hver ber sigur ar bitum eru likamlegu peettirnir asamt pvi ad
dagsformid spilar inni.

par sem iprottin flokkast sem bardagalist litur folk oft @ hana hornauga og
litur & idkendur sem ofbeldisfulla adila med mikla arasarhneigd. betta er stimpill
sem flestar bardagalistir hafa & sér og einungis vegna fafraedis almennings.
ipréttin er i raun eins og skak med snertingu. Petta er glimu iprétt sem snyst
alfario um pad ad vera rolegur, treysta & teekni og timasetningu. pegar byrjendur
koma til okkar og fa ad glima vid pa sem eru lengra komnir sér madur alltaf
brjalada pressu og pursagang. Peir reyna ad kreista, kremja og troda sér i og utar

stddum sem gengur ekKki neitt. Lengra kominn nemandinn notar taeknina sem hann
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kann og bidur i rauninni pangad til byrjandi preytist & allri pessu vinnu og fer pa
ad saekja a hann,

Petta er bardagalist sem snyst alls ekki um ad meida andsteedinginn heldur
halda arasarhneigdinni innan takmarka og fa andsteeding sinn til ad gefast upp
med hengingu eda lidaméta las. Grimmd og harka sem flokkast oft undir
arésarhneigd er ekki sleem. En arésarhneigd sem tilgangur til ad skada andstading
er slem. Hun hefur pvi ahrif & frammistédu og sé arasarhneigdin of mikil mun
arangur ekki nast.

Arésarhneigd er pvi ekki slem sé henni rétt hattad og getur beett
frammist6du iprottamanna. Sé henni ekki beitt rétt er han sleem og mun hafa sleem

ahrif & frammistoou.
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Handbok i brasilisku jiu jitsu.
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1. Kafli Grunnstoour

I golfglimunni eru nokkrar stodur sem einstaklingur leitast eftir vid ad stjorna,

stodurnar gefa mismunandi valkosti vardandi arésir og stjornun.

Hlidar stjérnun (e. Side control)

Einstaklingur kemur andsteding sinum i golfid og lendir vid hlid likama hans.
Setan hja einstaklingum sem stjornar stédunni ofan fra a ad vera rétt vid mjoom
0g pungi & bringu andstaedings. Stjérna ma andstaedingnum en frekar sitthvoru
megin vid axlir og mjadmir med pvi ad nota olnboga eda hné asamt pvi ad eigin
axlir er haegt ad nota til ad mynda prysting yfir andlit hans.

Mynd 1. Hlidar stjérnun.

Toppur (e. Full mount)

Einstaklingur situr klofvega yfir bringu eda kvid andstedings. Haegt er ad feera
mjadmirnar nedar til pess ad krossa faetur eda sekja haerra upp ad andstedings og
koma hnjam undir handakrika hans. I topp st6du er mest sott i 4tt ad hondum eda

leitad eftir hengingar eda svafingartokum a andstaeding.
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Mynd 2. Toppur.

Bak toppur (e. Back mount)

Einstaklingurinn stjornar
andstaeding sinum fra baki hans med
pvi ad halda utan um eftir likama
hans og setja sinar eigin feetur inn
fyrir leerir hans (krokar). 1 pessari
stodu er mest soOtt ad halsi

einstaklings.

Mynd 3. Bak toppur.

Lokud Bakvardar/stada (e. Closed Guard)

I lokadri bakvardsstodu stjornar einstaklingurinn andstaedings sinum med
fétunum. Einstaklingurinn ytir eda togar med leerum eda fétum sinum til ad raska
jafnveegi andstedings og hindra hreyfingar hans. Pessi stada kemur oftast fyrir

pegar andstaedingur nar ad setja mann & bakid og einstaklingurinn sem lendir &
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bakinu berst um pad ad koma sér i bakvardstddu til pess ad geta haldid &fram ad
koma sér i betri stodu eda sekja ad andsteding sinum. petta er mjog fjolbreytt
stada sem bidur uppa marga valkosti. Heegt er ad saekja lidamota lasa, hengingar,
sveefingar tok og sop Ur pessari stédu. Talad er um lokada bakvardsstéou pegar
einstaklingurinn  krossleggur 6kkla sina utan um andsteding en opna

bakvardsstodu pegar feeturnir eru ekki krosslagdir saman.

Mynd 4. Lokud Bakvardar/stada.

Half bakvardar/stada (e. Half guard)
I half bakvarstodu geta badir adilar sott og varist. Sa sem er & botninum hindrar ad
andstaedingur komist fram hja vorninni og i hlidarstjornun. Ekki eru gefin stig

fyrir ad lenda i half bakvardsstédu par sem stadan telst jafnveeg badum adilum.

Mynd 5. Half bakvardar/stada.
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2. Kafli Upphitunar &fingar

Heeg Glima (e. Slow roll)

Heeg glima er mikid notud adferd. bar sem einstaklingar haegja a glimu hrada og
einbeita sér einungis ad tekni og upphitun. Enginn er ad reyna sigra glimuna
heldur er markmidid ad gefa og sleppa stddum og lasum. betta myndi flokkast
sem sérhaefd upphitun par sem einstaklingurinn reynir ad likja sem mestu eftir

bardaga. GOd upphitun er naudsynleg pegar kemur ad brasilisku jiu jitsu.

Tveir félagar para sig saman. Gliman er frjals en enginn er ad reyna sigra.

Markmidid er ad gefa og sleppa lasum og hengingum.

Fram hja vorn leikurinn (e. Guard passing game)

Helmingurinn af hdpnum fer Gt & golf en hinn helmingurinn bidur upp vid vegg.
Peir sem eru Ut & golfinu setjast nidur og rétta hendina upp til ad lata vita ad peim
vantar félaga. Markmid peirra sem sitja & golfinu er ad passa ad andstaedingur
komist ekki fram hja bakvardstddu peirra. Peir geta annad hvort lokad andsteeding
i bakvardstodu, sépad honum, na yfirburda stédu eda knyja fram uppgjof. Sa sem
seekir standandi hefur pad markmid ad komast fram hja bakvardstodunni. Lendi
hann i yfirburda stddu a bord vid topp, hlidarstjornun eda annari stédu sem synir
yfirburdi pa sigrar hann. S& adili sem sigrar redur hvort hann verdi eftir & gélfinu
til ad verjast eda fari upp vid vegg og s&kir a félaga. Um leid og annar sigrar
hleypur annar hvor adilinn upp vid vegg, aftast i r6dina og bidur eftir nyjum

félaga.

Lidka upp hals

Einfold en ahrifarik leid til pess ad hita upp hals og koma i veg fyrir ad meidsli
eigi sér stad. Lagst er & flatt a bakinu. Hakan er sett i att ad bringu og sidan hnakki
i att ad golfi. Sidan er velt & adra hlid likamans og eyra lyft i att ad 6xI og sidan

alveg til baka i att ad golfi. Endurtekid & hinni hlidinni.
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Hita upp og mykja bak

| pessari &fingu teygjum vid vel & efri og nedri hluta baksins, asamt pvi ad losa
um axlir og hals. begar pessi &fing er kominn i vana attirdu ad finna fyrir teygju i
mjobakinu og lidleiki & pvi sveedi audveldar pér ad halda fotunum i snertingu vid
dynurnar & medan pu rullar. Sama & vid um efri hluta baks og hals. Lidleiki &
peim svaedum audveldar okkur ad slaka & pegar hnéin koma i att ad hoofinu.
Zfingin er einnig tilvalinn til ad verjast pvi pegar andstaedingur hledur okkur
(stackar mann upp) og einnig til ad komast aftur i bakvardsstodu (guard) fra hvolfi

(inverted guard).

Pegar rullad er & vinstri 6xI er mikilveegt ad spyrna med badum fotum fra golfinu
og opna vel axlirnar med pvi ad tilla hofdinu fra vinstri kraganum. Med pessu
komist vid upp & axlirnar an pess ad halsinn verour fyrir miklu alagi. Til ad koma
heegri oxlinni i golfid er hakan sett nidur ad bringu, feeturnir koma yfir h6foudio
og i att ad vinstri 6x1. | pessari stodu eltir likaminn feeturnar og vid endum & haegri
oxlinni, i hledslu stédu (e. Stacked posistion) og padan getum vid komid okkur

aftur & hnéin og endurtekid annad rull.

Krékadila gangur

pessi &fing byggir & samhafingu, kjarnastyrk (e. Core strength) og efri likama
styrk. Mikilvaegt er ad reyna ad fara eins nalaegt gélfinu og haegt er med likamann
an pess ad hvila likamann & golfinu, pad heldur védvaspennu i likamanum 0t alla
afinguna. Pessi &fing hjalpar okkur ad halda prysting & andsteding pegar vid
reynum ad komast fram hja bakvardsstéou hans dsamt pvi ad han felur annan
fotinn okkar sem hindrar ad andstaedingur nai half-bakvardsstoou (e. Half guard).

[ byrjun er gott ad ganga & 6llum fjorum fotum i likingu vid bjarnargang. pegar
onnur hendinn feerist fram kemur gangstedur fotur fram & sama tima. | peirri
stddu er mjodm snuid inn ad fetinum sem er boginn og keyrd nidur ad golfi i

svipadri hreyfingu og vid gerd armbeygja. Endurtokum sidan & hinni hlidinni.
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Mynd 6. Krékddila gangur.

Kenguru hopp
Kenguruhopp er god upphitunar &fing og leid til ad efa jafnveegi, samhafingu,
sprengikraft og alhlidastyrk.

/fing hefst i standandi stoou og farid er sidan i hnéybeygju stédu. bvi naest skal
ganga a I6funum fram pangad til vid erum kominn i nokkurskonar boginn planka
par sem rassinn er hatt upp i loftid og feeturnir undir okkur. Pegar pa eru feeturnir
sprengdir afram par sem mjadmirnar eru notadar til pess ad sveifla likamanum
fram & vid asamt pvi ad hendurnar adstoda vio ad yta okkur fram & vid.
Lendinginn & ad vera fl6t og hendurnar fyrir framan likamann. Zfingin er sidan
endurtekinn. Ef hendurnar enda ekki fyrir framan likamann er ekki nagilegur

sprengikraftur notadur til pess ad lenda i uppréttri stodu.
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Mynd 7. Kenglruhopp.

Sporddreka spork

Hentar vel i upphitun asamt pvi ad veita okkur hagnytan styrk pegar mistekst ad
kasta andsteding eda vid berjumst um betri stédu. begar pessi &fing er gerd er
mikilveegt ad huga vel ad hrada i sparkinu sem hjalpar okkur ad halda

skridpunganum & ad fara afram sem pa virkar eins og motveagi.

Zfingin likist mjog kengdruhoppum. Vid byrjum & pvi ad fara & fjorar feetur og
lyftum rassinum upp i loft. begar heaegri feti er lyft upp er stokkid fram med
vinstri fot. petta skilur okkur eftir i ¢jafnveegi par sem stodinn (e. base) okkur
fellur i att a0 héndunum. Sidan er skipt um fot og &fingin endurtekinn. Vid allar
gerdir jafnveegis afinga er mikilveegt ad &fa badar hlidar til ad vera jafnvigur a
badum hlidum.
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Mynd 8. Sporddreka spork

Draga ur bakfalli

A0 geta dregid ur falli & bakio er mjog mikilveegur pattur i brasilisku jiu jitsu.
Byrjad er i hnébeygju setu med hendurnar krossadar yfir hvor adra fyrir framan
likamann og helarnir eru i golfinu. Fyrsta snertingu vid golfid pegar vid follum
aftur & bak er rassinn, sidan mjébakid og ad lokum efri hluti baksins. begar vid
eru kominn & mitt bakid slaum vid med I6fan visandi nidur fast i golfid. Lofarnir
visa u.p.b. 45 gradur ut fra likamanum. Vid leyfum skridpungangum ad keyra
feeturnar okkar aftur & bak og notum hann sidan til pess ad koma okkur aftur upp a

feeturnar. Afingin er sidan endurtekin.

32



Mynd 9. Draga ur bakfalli

Bakveltur

Pegar buid ad leera ad draga ur falli & bakid eru bakveltur nasta skref. Bakveltur
eru mikid notadar i jiu jitsu baedi til ad koma i veg fyrir ad andstedingur komist
fram hja bakvardsstoou okkar og til pess ad sépa andstaeding og lenda i toppstodu.

Vid byrjum i standandi stodu og bakid snyr i att ad dynunum og beygjum okkur
vel nidur med hendurnar krossadar fyrir framan likamann og healarnir snerta
golfid. Latum okkur sidan falla aftur a bak og latum rassinn snerta golfid fyrst,
sidan mjobakid og ad lokum efri hluta baksins. begar vid erum kominn a mitt
bakid slaum vid hondunum okkar fast i golfid og peer visa 45 gradur ut fra
likamanum. Vid leyfum skridpunganum ad keyra faeturnar okkar aftur a bak og
notum hann til pess ad ralla okkur aftur & bak. H6fdinu er snuid til hlidar svo ad
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axlir opnist til pess ad hagt sé ad ralla yfir hana & bakinu. Vid endum standandi

0g endurtokum svo &finguna.

Mynd 10. Bakveltur

Kyrrstoou axlarveltur

Mjdg einfold &fing sem haegt er ad notast vid i hvada upphitunar programmi sem
er asamt pvi ad vera god vidbot vid afingarnar & undan. Mikilveegasti patturinn i
afingunni er ad geta opnad axlirnar svo vid getum velt & 6xlunum. Margir geetu
att i vandreedum med pann patt vegna stirdleika og pvi naudsynlegt ad lidka

sveeoio.
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Vid liggjum & bakinu, 16farnir og iljarnar snerta golfid og feeturnir eru bognir. Vid
notum mjadmirnar okkar og nedri kvidvddana til pess ad sveifla fotunum upp a
vid og adeins til hlidar. Sidan feerum vid hofud adeins til hlidar og opnum pannig
fyrir 6xlina. A medan vid rallum yfir éxlina latum vid faeturnar snerta golfid til
hlidar vid likamann. pPadan sveiflum vid fotunum aftur til baka og endurtokum
sidan & hinni hlidginni. Munid ad sveifla fotunum i att ad peirra 6xI sem vid atlum
ad opna. Varasamt getur verid ad opna 0xlina og sveifla fotunum i vitlausa att par
sem vid hlodum likamanum okkur upp og getum sett gridarlegt alag a halsinn vid
pad.

Mynd 11. Kyrrstddu axlarveltur.

Fallhnis

pessi a&fing svipar mjog til hefdbundins kollhnis. Munurinn hér er ad i pessari
a&fingu er ekki rallad & halsinum heldur eru hendurnar notadar til ad klara

kollhnisinn.
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Byrjad er i standandi stédu og snuid i att ad dynunum. Pegar hefja skal &finguna a
ad beygja sig nidur og koma badum l6fum & dynurnar. Pyngdin er ferd yfir &
I6fana pegar hallad er fram & vid og hokunni klint nidur ad bringu. Bakid er
hniprad saman og rullad yfir, notast skal vid fall teeknina hér a undan til ad draga
Ur fallinu. Varast skal ad rulla & héls eda hofdi heldur ettu axlirnar ad vera svadid

sem rallad er yfir.

Mynd 12. Fallhnis.

Draga ur falli & hlid likamans
Pessa afingu er gott ad notast vid & sama tima og bak falls afingar eru geroar.

Mjdg algent er ad falla & hlidina i jiu jitsu.

Zfingin hefst med annan fétinn fyrir framan hinn og likaminn snyr adeins Ut &
hlid. Hendin sem samsvarar fremri feti er dreginn i att ad kvid. Hinni hendinni og
samsvarandi fati er sveiflad Gt 4 vid og adeins fram & vid. A pessum timapunkti
skal feera pyngdina yfir & fremri fot. bvi neast skal klara ad sveifla samsvarandi
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hendi og feeti fyrir framan likamann sem leidir til pess ad vid follum & mjédmina.
Pegar likaminn er ad komast i snertingu vid dynurnar slaum vid hendinni sem er
neer dynunum fast i dynurnar med I6fann & undan til pess ad draga ar fallinu.
Hendin sem dregur ur fallinu atti ad vera naleegt likamanum. Sidan er sest upp og
hendinn og fremri fotur notud sem stod til pess ad reisa sig upp. Standa skal upp
med go6da undirstodu i huga allan timann til pess ad geta komid aftur i

byrjunarstédu. Skipt er um hlid og &fingin endurtekinn.

Mynd 13. Draga ur falli & hlid likamans.

Mjadomaflotti & stadnum (e. Stationary hip escape)

Mjaomaflotti a stadnum er ein af mikilveegustu grunnafingum i Brasilisku jiu
jitsu. Z£fingin hentar einnig vel i upphitun. pessa &fingu parf ad &fa allt fra fyrsta
kennslutima yfir i svart belti. Mikilvaegur punktur i mjadmaflotta efingum er ad

koma mjodmunum i burtu til hlidar en ekki beint aftur & bak.
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Liggja skal & bakinu med bogin hné, iljar i gdlfinu, olnboga pétt ad likamanum og
[6far visa i att ad hnjam. Til ad hefja e&finguna sndum vid likamanum & vinstri
hlid mjadmar en héldum heegri feti & dynunni med bogid hné. 1 einni hreyfingu
réttum vid Ur haegra hnéi, yttum mjédmum i burtu og ytum badum héndum fram.
Pvi nast skal koma mjodum til baka & byrjunarreit og leggjast & flatt bakid.
Mikilvaegt er ad nota gagnsteedan fot vid mjodm til ad koma mjodm til hlidar, en
ekki skal notast vid fotinn sem er nar dynunum. Astaedan er st ad pad gerir okkur

audveldar ad draga fotinn i gegn til pess ad komast aftur i bakvardsstodu.

Mynd 14. Mjadmafldtti & stadnum.

Mjadma flotti &fram (e. Moving hip escape)
Pessi &fing svipar mjog til efingarnar hér fyrir ofan. Munurinn er s ad i stadinn
fyrir ad vera bundinn vid ad gera &finguna & stadnum pa feerum vid okkur alltaf

afram.

Eins og hér fyrir ofan skal liggja & bakinu med bogin hné, iljar i gélfinu, olnboga
pétt ad likamanum og l6far visa i att ad hnjam. Til ad hefja &finguna sndum vid
likamanum & vinstri hlid mjadmar en héldum heegri feti a dynunni med bogio
hné. 1 einni hreyfingu réttum vid ar haegra hnéi, yttum mjoédm i burtu og ytum

badum hondum fram. bvi nast skal mjaka 6xlunum aftur & bak til ad teygja ur
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likamanum til pess ad geta komist aftur i bakvardsstédu. Sidan eru hnén feerd
aftur ad likama og rallum okkur & flatt bakid. Endurtdkum sidan gfingunni & hinni
hlidinni.

Yta og reekja til ad endurheimta bakvardar/stodu

Reekja kallast su hreyfing pegar vid feerum mjadmir til hlidar i mjadmafldtta.
Astedan er ad st hreyfing likir mjog eftir reekju & sundi. Endurheimtun &
bakvardsstodu med raekjuhreyfingu og ytu med hondum er frabaer afing fyrir
hendurnar pegar &fa skal mjadmaflotta. 1 rauninni er ekki ytt med héndunum af
miklum krafti heldur eru peer notadir til pess ad hindra ad andstaedinginn i ad stiga

afram sem audveldar mjadmaflétta.

Zfingin hefst med pvi ad annar adilinn leggst a bakid med hné bogin og hendur
fyrir framan sig. Afingafélaginn stendur yfir peim sem liggur & bakinu og
Klemmir fétum sinum um mjadmirnar. Til ad hefja afinguna sndum vid
likamanum & vinstri hlid mjadmar en hdldum haegri feeti & dynunni med bogid hné
og badar hendur er & feetinum & @fingarfélaganum. I einni hreyfingu réttum vid ar
heegra hnéi, ytum mjoédm undan fétum efingarfélagans og notum hendurnar til ad
hindra ad hann elti okkur. bvi nast skal mjaka 6xlunum aftur & bak til ad teygja ur
likamanum til pess ad geta komist aftur i bakvardsstodu. Sidan eru hnéin feerd
aftur ad likama, &fingarfélaginn stigur afram og setur feetur sinar vid hlid

mjadmar & peim sem liggur. Endurtékum sidan afingunni & hinni hlidinni.

Mynd 15. Yta og raekja til ad endurheimta bakvardar/stodu.
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Setjast upp og prysta mjédmum fram
Petta er god tekni &fing til pess ad leera ad standa upp fra botni og skapa
skridpunga fram & vid. Frabaer &fing fyrir sbknarsinnada keppendur og fyrir fellur

0g sop fré botnstdou.

Byrjad er i sitjandi stéou med badar feetur fram & vid. Haegra feeti er sidan krullad
ad att ad likama i likingu vio fidrildateygju stodu og hendurnar settar fram & vid til
pess ad fa betra jafnveegi. Feetinum er krullad i att ad likamanum alveg pangad til
ad teernar snerta dynuna. Fra peirri stodu byrjum vid ad spyrna okkur med tdnum
og keyra likamspungann fram & vid i att ad vinstra hné pangad til vid erum upprétt
med baedi hné boginn i 90 gradum. Til ad komast til baka faerum vid heegri fot i att

ad likama og setjum aftur i bakvardsstodu. Afingin er sidan endurtekinn & hinni

e |

hlidinni.
Mynd 16. Setjast upp og prysta mjédmum fram.
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3.Kafli Snerpu &fingar

Breida (e. Sprawl)
| pessari @fingu leerum vid ad setja mikla pyngd fra mjédm & andstading.
Tilgangur hennar er ad stodva andsteding okkar i sokn fyrir nedan mjoom &

okkur.

Byrjad er standandi med axlabreidd a milli féta. Snogglega beygjum vid hnéin og
setjum lofana & dynuna. Pvi nast er fotunum sparkad aftur & bak og mjédminni
keyrt nidur. Bakid er fett til pess ad koma meira pyngd fra mjéom. bvi nast er
rassinum lyft upp og stokkid fram pannig ad iljar og l6far eru & dynunni. Reisum
okkur sidan vid og erum tilbdin i ad endurtaka efinguna. Til pess ad gera
afinguna erfidari er hegt ad fa pjalfara til pess ad gefa hljodmerki pegar vid

eigum ad gera &finguna. Pad eykur vidbragd og snerpu.

Mynd 17. Breioa (e. sprawl).
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Vidleggja breida (e. Wide leg sprawl)
Vidleggja breida svipar mjog til upprunalegu breidunar. Munurinn er sa ad bilid
milli fétana verdur lengra i midri &fingunni. bessi &fing bidur upp & meiri

sprengikrafts efingu pegar koma skal sér aftur upp a feeturnar.

Zfingin hest i djapri hnébeygju stodu med hendur fyrir framan likama. Beygja
skal pad djupt nidur ad olnbogar beggja handa eru & milli hnjanna. Snégglega eftir
ad buid er ad beygja djapt nidur skal koma l6fum fyrir & dynurnar fyrir framan
likamann med axlarbreidd & milli peirra. Fétunum er sparkad aftur & bak og lent er
i gleidri armbeygju stodu. Likamann & ad feera nalegt dynunum en ekki snerta
peaer med leerum eda kvid. Eftir pad spyrnum vid fra dynunum kroftuglega til pess
ad koma likamanum upp & vid. Vid notum skridpungann fré peirri hreyfingu til ad
stokkva alla leid til baka i byrjunarstédu.

Mynd 18. Violeggja breida (e. wideleg sprawl).

Hindrunar hopp

Tilgangur &fingarinnar er ad stokkva jafnfeetis yfir lagar hindranir. Tilvalid ef

margir eru & &fingu ad lata folk grafa & jordinni sidan stekkur einstaklingur yfir
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hann feerir sig eitt skref afram og grufir sidan. Koll af kolli stokkva allir yfir alla
og sa sem var fyrstur ad leggjast & grafu endar a pvi ad stokkva yfir alla strax.
Fyrir lengra komna er alltaf haegt ad hakka stokkhaedina til demis med pvi ad

setja hendur a hné pa parf nasti einstaklingur ad stokkva mun herra.

Fallstokk
Fallstokk eru framkveemd med pvi ad stokkva nidur ar einhverri haed sem er
nokkud lagri en hadin sem stokkid er sidan yfir jafnfetis. | fallstokki er

mikilveegt ad stokkva strax yfir hindrunina pegar lent er & golfinu.

Stigasprettir

Einfold en ahrifarik afing til ad baeta snerpu. Einstaklingur byrjar nedst i tréppum
ad stiga gangi og hleypur eins hratt og hann getur upp per an pess ad fara yfir
troppu. Pegar komid er efst er skokkad rolega nidur og &fingin endurtekin. S6mu

afingu er einnig haegt ad gera upp brekkur séu stigar ekki vid hendi.
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4. Kafli Styrktarefingar

Ketilbjo6llu sveifla (e. Kettlebell swing)

Tekur helst &: Rassvddva, leeri (hamstring) og véovum i bakinu.

Swing er einnig tilvalin uthaldseefing. Pa er tilvalid ad nota léttari bjollu og auka
endurtekningar eda gera &finguna & tima. Ketilbjallan er & milli fotleggjana.
Beygid hnén og gripid um handfangid & bjollunni med badum hondum. Réttid ur
hnjanum til ad lyfa bjollunni fra jordu. Beygt er i hnjanum og sidan rétt ar
fétunum svo ad bjallana knyist afram og byrjid ad sveiflast. Melt er med ad sveifa
bjollunni i hoku eda augnhaed. Varist pad ad nota handleggina i efingum par sem
peer pjéna i raun peim eina tilgangi ad virka sem nokkurskonar kadall & bjélluna
til pess ad hun sveiflist. Beygja a i hnjam pegar bjallan kemur ad likamanum og

rétt ar hnjam pegar bjallan er ad fara fra likamanum.

i .
‘ :
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Mynd 19. Ketilbjollu sveifla (e. kettlebell swing).

Yti pressa (e. Push press)

Tekur helst &: 6xlunum, handleggjum og fétleggjum

Standa skal med axlabreidd a milli féta. Ketilbjéllur skulu vera i baAdum héndum
pétt ad likamanum i clean st6du. Hendurnar eiga var eilitid bognar, GInlidir beinir
og handfangid er fyrir framan bringuna. Beygt er litilega i hnjam u.p.b. 5% af
heilli hnébeygju. Pegar rétt er ur hnjdm med gédum sprengikrafti er bjollunum
pressad upp fyrir ofan héfud og endad med beina handleggi. Hondunum er sndid
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med & pessu stendur til pess ad dlnlidirnir visi fram & vid pegar hendurnar eru

komna upp i loft.

l | &

Mynd 20. Yti pressa (e. push press).

Attan

Tekur helst &: Rass- og kvidvodum

Astaedan ad pessi xfing er kollud ,,attan” er st ad bjallan er latin ganga i gegnum
og kringum feeturnar likt og teikna eetti stora attu. Zfingin hefst a gleidri
hnébeygju stddu og ternar vista litillega Ut a vid. Haldid er & ketilbjollu i hagri
hendi og hun sidan feerd undir vinstra leeri til pess ad feera hana i vinstri hendi.

petta er sidan endurtekid med hinni hendinni.

Mynd 21. Attan.
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Hrada réour (e. Speed row)

Tekur helst &: Bakvodvum

Stadio er i vidri hnébeygju stodu eda gorillu stodu. Tveer ketilbjéllur eru & milli
fétanna og er beygt i hnjam til ad sekja bjéllurnar. Draga skal adra bjolluna upp i
einu. Olnbogar sleikja rifbeinin pegar bjallan er dregin upp. Bjoéllunni er skilad a
sama stad og hin bjallan er en um leid er hin bjallan dregin med sama heatti upp.

Heegt er ad likja pessari hreyfingu vid ad draga kadal ad sér.

Mynd 22. Hrada rodur (e. speed row).
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5. Kafli poleafingar

Stoduefingar

Stodudrillur er snidug leid til ad &fa og auka pol. Veljid fyrst stodu sem & ad &fa i
og sidan hvor adilinn sé adalpatturinn i efingunni eda hvort badir séu pad. Ef
tekid er til deemis stadan hlidarstjornun er akvedid hvor adilinn sé adalpatturinn sé
pad adilinn & botninum er alltaf skipt Gt peim adila sem er & toppnum eftir vissan
tima svo sa sem er undir parf ad hafa sig allan vid og fer alltaf ferskan
afingarfélaga. Heegt er ad drilla hvada stodu sem er og leyfid imyndunaraflinu ad

rada ferdinni.

Jarnkarlinn (e. Iron man)

Jarnkarlinn er &fing sem er naer eingdngu notud pegar einstaklingar eru ad fa nytt
belti. betta er mjog erfid athéfn par sem sami adili glimir vid nyjan og nyjan
félaga an pess ad fa hvild i allavega 25 min. Jarnkarlinn er einning frabaer
pbolefing. Heegt er ad lata efinguna stjornast & tima t.d. fa nyjan félaga eftir eina
minatu og enginn pasa & milli. Einnig getur pjalfari stjornad pvi hvener eigi ad
skipta um félaga sem gerir a&finguna pvi mun erfidari par sem enginn leid er ad
vita hvenar er von a nyjum félaga og pjalfarinn getur verid fljétur ad taka burt
yfirburdastodu sem einstaklingurinn hefur til pess ad hann haldi &fram ad vinna &

fullu.

Reidi apinn

Stadid er med feeturnar axlabreidd i sundur og beygt litillega i hjnam. Bakid er
beint og horft u.p.b. 45 gradur fram a vid til ad bakid sé i réttri stodu. Haldid er i
endann a kadlinum med sitthvorri hendinni. Kadlinum er sveiflad upp med annari
hendi og og leid og honum er sveiflad nidur er honum sveiflad upp med henni.
Bylgjur a&ttu ad myndast & leidinni, pvi haerri sem bylgjurnar eru og pvi hradari

sem peer ferdast pvi betra.
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Mynd 23. Reidi apinn.

Apa tromma

Stadid er med feeturnar axlabreidd i sundur og beygt litillega i hjnam. Bakid er
beint og horft u.p.b. 45 gradur fram & vid til ad bakid sé i réttri stodu. Haldid er i
endann & kadlinum med sitthvorri hendinni. Hendurnar eru keyrdar hatt upp
samtimis og skellt nidur samtimis til pess ad bylgjurnar komi & sama tima &
kadalinn en ekki til skiptis eins og i a&fingunni hér fyrir ofan. Fara skal hatt upp
med endann & kadlinum og skella honum fast nidur. pvi harri sem bylgjurnar eru

og pvi hradari sem paer ferdast pvi betra.

(R

Mynd 24. Apa tromma.
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