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Útdráttur 

 

Iðkennda fjöldi hefur aukist til muna á síðustu árum hérlendis í brasilísku jiu jitsu. 

Frá nokkrum aðilum og einu félagi í byrjun, til hundruða iðkennda og sex 

íþróttafélaga sem stunda íþróttina. Uppruna íþróttarinnar má rekja til Japans. 

Þróun og myndun hennar átti sér stað í Brasilíu og en þann dag í dag er hún í 

stöðugri þróun. Íþróttin snýst um það að knýja andstæðing til uppgjafar með 

liðamóta lásum eða hengingartökum. Brasilískt jiu jitsu fékk heims athygli á 

9.áratugnum þegar Royce Gracie kom sá og sigraði í sterkustu bardagalista keppni 

í heiminum. Bardagaíþróttir hafa verið tengdar við árásahneigða hegðun. 

Árásarhneigð er hegðun sem hefur það markmið að meiða eða slasa aðra sem vilja 

forðast slíkt. Upphitunar-, Snerpu-, hraða-, þol- og styrktaræfingar eru helstu 

þættirnir sem teknir eru fyrir í æfinga köflunum.  
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Formáli 

 

Handbók í brasilísku jiu jitsu er ætluð fyrir iðkenndur sem og þjálfara. Bókin 

heldur utan um mikilvæg atriði fyrir kennslu í íþróttinni. Enginn bók hefur verið 

gefinn út um efnið áður á íslensku. Iðkenda fjöldi í íþróttinn hefur stór aukist þau 

fáu ár sem íþróttin hefur verið stundið hérlendis og því tilvalið að þeir sem stunda 

íþróttina geti skoðað æfingar heima fyrir. Vonandi nýtist bókin vel til iðkunar og 

kennslu. Vonin er sú að þessi bók sé einungis hornsteinn að því sem koma mun í 

framtíðinni. Höfundur vill þakka eftirfarandi aðilum fyrir aðstoð við gerð 

bókarinnar; 

 

Nafn     Hlutverk  Þakkir fyrir   

Pétur Sigurðsson   Leiðbeinandi  Aðstoð og leiðbeiningar 

Sigursteinn Snorrason   Ráðgjafi  Hugmyndir og yfirlestur 

Karl Fannar Gunnarsson  Prófarkalesari  Góð ráð og leiðbeiningar 

Birkir Freyr Helgason   Módel   Þolinmæði 

Sigurður Egill Harðarson  Módel   Þolinmæði 

Arnar Freyr Vigfússon   Þjálfari   Æfingar og kennslu 

Ingibjörg Eva Þórisdóttir  Prófarkalesari  Góð ráð og leiðbeiningar  
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Inngangur 

 

Gífurleg aukning hefur verið á iðkenndum í brasilísku jiu jitsu á síðustu árum. 

Einstaklingar keppast við að læra sem mest á sem skemmstum tíma. Afreksfólk 

innan íþróttarinnar hafa myndast þau fáu ár sem hún hefur verið iðkuð hérlendis. 

Því var tilvalið að setja saman handbók þar sem þessir einstaklingar geta fundið 

æfingar sem henta þeim og jafnvel æft sig sjálfir. Þessi handbók er ætluð 

byrjendum sem lengra komnum innan íþróttarinnar.  minn á brasilísku jiu jitsu var 

kveikjan að þessari handbók. Hugmyndin kom fram eftir að hafa orðið var við 

heilan haug af kennslubókum frá erlendum aðilum en enginn hafði tekið á skarið 

hérlendis. Í raun er þessi handbók einungis byrjun á því sem koma skal og 

vonandi að fleiri aðilar innan íþróttarinnar hérlendis feti í sömu spor. Brasilískt jiu 

jitsu er ekki viðurkend íþrótt innan íþrótta- og ólympíusambands Íslands. Útgefin 

efni á íslensku, meiri umfjöllun og fleiri iðkenndur eru atriði sem geta haft áhrif á 

inntöku innan sambandsins. Helsta áherslan í þessu riti er á upphitunar æfingar 

ásamt styrktar-, snerpu- og þolæfingum. Þau ár sem höfundur hefur stundað 

íþróttina hefur upphitun bæði hérlendis og erlendis verið af skornum skammti og í 

mörgum tilfellum ónægileg. Komandi kynslóðir geta því lært af mistökum okkar.  

Í upphafi er fjallað um uppruna brasilísks jui jitsu, hugtakið árásarhneigð, 

viðurkenningu íþróttarninnar og reglurnar sem gilda. Næst er ítarleg umfjöllun um 

upphitunaræfingar, mikil áhersla er lögð á þann kafla þar sem lesanda er gert grein 

fyrir ávinning góðrar upphitunar en oft er sá þáttur er vanræktur innan 

íþróttarinnar. Næstu tveir kaflar eru styrktar og þol æfingar.en tel ég þann þátt 

ekki eins vanræktan og upphitun. Flestir gera einhverskonar styrktar og 

þolæfingar utan æfingartíma þó ekki nema bara til þess að líta betur út í 

speglinum. Í lokin er dregið saman helstu atriðinn í bókinni auk þess að sýna 

upphitunar, snerpu- og þolæfingar.  
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Almennt um brasilískt jiu jitsu 

 

Uppruni 

Bein þýðing á orðinu jiu jitsu gefur litla innsýn í íþróttina. Þegar orðið er brotið 

niður táknar orðið jiu mild, mýkt eða sveigjanlegur. Jitsu þýðir í rauninni tækni 

eða list. Brasilískt jiu jitsu á uppruna sinn að rekja til japanska Kodokan júdósins í 

upphafi 19.aldar. Maður af nafni Jigoro Kano lærði margar tegundir af júdó og jiu 

jitsu sem síðar meira fór að þróast í átt að brasilísku jiu jitsu, Kano kenndi manni 

að nafni Esai Maeda listina (Gracie, 2003). 

Sagan hefst í raun þegar skoskur innflytjandi að nafni George Gracie flutti 

til Para í Brazilíu árið 1801, þar bjó hann ásamt fjölskyldu sinni í mörg ár. 

Snemma á tuttugustu öldinni flutti maður að nafni Mitsuyo Maeda á sama stað frá 

Japan, en japanska ríkisstjórnin var áköf í koma á fæti nýlendu í Brazilíu. Maeda 

var sendur þangað til þess að hjálpa nýlendunni að blómstra. Maeda var góður 

vinur Gastoe Gracie sem var barnabarn George Gracie (Gracie, 2003; Peligro, 

2003). Gastoa var sterk pólítísk ímynd í Bandaríkjunum á þessum tíma og notaði 

sín tengsl til þess að aðstoða Maeda og Japönsku nýlenduna. Í staðinn fyrir þess 

hjálp bauðst Maeda til þess að kenna syni Gastoa, dreng að nafni Carlos Gracie, 

jiu jitsu. Það var talinn þjóðarglæpur á þessum tíma ef japanskur ríkisborgari 

kenndi öðrum en japönskum ríkisborgara jiu jitsu (Peligro, 2003).  

Ástæðan fyrir því að hann ákvað að kenna Carlos þrátt fyrir bannið er talin 

vera sú að Carlos var mjög grannur og veikburða einstaklingur. Maeda grunaði 

aldrei að svona mikið gætið komið frá svona veikburða einstakling. Carlos æfði 

hjá Maeda frá 15 ára til 21 árs. Hann kenndi síðan bræðrum sínum jiu jitsu, sem 

síðar kenndu sonum sínum, sem síðar kenndu sínum sonum og þannig gekk það 

áfram(Gracie, 2003).Þegar Maeda flutti aftur til Japans var Carlos eftir með nýja 

list sem hann hafði lært. Hann hafði engan til að treysta á nema sjálfan sig og fór 

að þróa listina ennþá frekar. Síðar komst hann að því að fólk vildi læra þessu nýju 

list og fór hann að kenna einkatíma heima hjá sér. Vegna mikillar vinsældar 

opnaði hann  fyrsta brasilíska jiu jitsu skóla í heiminum. Þegar faðir hans veiktist 

tók hann yngri bróður sinn Helio undir verndarvæng sinn (Gracie, 2003). 

 Árið 1925  fluttust bræðurnir til Rio og opnuðu skóla þar. Carlos sem var 

mun stærri, kraftlegri og sneggri en yngri bróðir sinn notfærði sér það í listinni. 
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Helio þurfti því að treysta á tækni og fór að hanna listina með að markmiði að 

treysta á tækni og vogarafl. Þannig byrjaði listin að þróast í átt að þeirri íþrótt sem 

hún er í dag og telst Helio Gracie í rauninni vera upphafsmaður brasilískt jiu jitsu 

eins og það þekkist í dag. Gracie fjöldskyldan þróaði listina síðan áfram 

bróðurpartinn af 20.öldinni. Hugmyndafræðin bakvið brasilískt jiu jitsu gengur í 

rauninni út á það í dag að smærri og veikari einstaklingur getur greiðlega varist 

stærri einstakling með því að nota tækni og vogarafl líkamans (Gracie, 2003). 

Liðamóta lásar, svæfingartök og hengingar eru helstu aðferðirnar til að knýja fram 

sigur í brasilísku jiu jitsu. Að festa andstæðing í taki þar sem liðamót hans eru 

undir miklu álagi myndar mikinn sársauka. Sársaukinn er oftast óbærilegur og 

uppgjöf oftast eina undankomu leiðin. Svæfingartök og hengingar eru þegar annað 

hvort gallinn eða eigin líkami er notaður til að stöðva súrefni og blóðflæði til 

heilans. Sé ekki gefist upp þegar svæfingartaki eða henginu er beitt fellur 

andstæðingurinn í yfirlið. 

 

Viðurkenning 

Brasilískt jiu jitsu fór að njóta alþjóðlegrar viðurkenningar á 10. áratug síðustu 

aldar þegar yngsti og veikburðasti einstaklingur Gracie fjöldskyldurnar Royce tók 

þátt og vann keppni í bardagalistum sem heitir Ultimate Fighting Championship. 

Ástæðan fyrir því að Gracie fjöldskyldan valdi veikburðasta meðlim sinn til þess 

að taka þátt var að setja fordæmi. Ef veikburðasti einstaklingurinn gat unnið 

keppnina þá færu hinir létt með það. Keppnin fór fyrst fram árið 1993 og voru 

engar reglur. Keppendur máttu nota hvaða tækni og brögð til að sigra 

andstæðingsin. Keppnin sjálf átti í eitt skipti fyrir öll að sanna hvaða bardagalist 

var verðugust. Royce vann alla bardaga sína án þessa að kýla eða sparka, allir 

sigrar hans komu með svæfingartaki eða liðamótalás. Íþróttin átti undir högg að 

sækja og var nær lögð niður en byrjaði aftur að njóta vinsælda eftir að reglum og 

þyngdarflokkum var bætt inní. Í dag eru blandaðar bardagalistir (e. Mixed Martial 

Arts) talin vera ein mest ört vaxandi íþrótt í heiminum (Montgomery, 2010). Jiu 

jitsu var upphafið af nýju tímabili í bardagalistum.  
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Árásasinnuð íþrótt 

Íþróttin snýst eingöngu um það að glíma og það er bannað að sparka og  kýla, hún 

byggir eingöngu tækni sem virkar í raunveruleikanum. Þó svo að íþróttin byggist 

á því að yfirbuga andstæðinginn ætti ekki að flokka hana sem árásarsinnaða eða 

sem ofbeldisíþrótt.  

„Það sem skilur okkur frá öllum öðrum er að það sem við erum að 

æfa er lifandi. Dauðar bardagaíþróttir er það kallað þegar 

andstæðingurinn sýnir enga mótspyrnu og lifandi þýðir þannig að 

tveir mótherjar berjast af fullum þunga hvor með sinni tækni. 

Brasilískt jiu jitsu gengur út á að ná yfirburðastöðu gagnvart 

andstæðingnum og fá hann til að gefast upp með lás, svæfingu eða 

einhvers konar taki. Dæmi um lás væri að snúa það mikið upp á 

handlegg andstæðingsins að það ylli sársauka og hann gæfist upp. 

Slíkt er yfirleitt talið mannúðlegri leið til að yfirbuga árásarmann en 

t.d. brjóta kjálka hans með kýlingu eða sparki“  

(Arnar Freyr Vigfússon, 2007). 

Árásarhneigð er hegðun sem hefur það markmið að meiða eða slasa aðra 

sem vilja forðast slíkt (Baron og Richardsson, 1994).  Hegðun sem framkallar 

meiðsli eða skaða, bæði líkamlegan og sálrænan, sem beint er gegn lifandi veru og 

felur í sér ásetning. Hugtakið árásarhneigð er túlkað á mismunandi hátt í íþróttum. 

Það er talað um góða árásarhneigð þegar leikmaður í körfubolta dýfir sér eftir 

bolta sem er á leiðinni útaf, eða þegar leikmaður keyrir upp að körfunni með 

öxlina niður til að reyna að skora en talað er um slæma árásarhneigð þegar gróft 

brot er framið í íþrótt eða þegar leikmaður slær til annars leikmanns. Erfitt getur 

verið að skilgreina um hvort góða eða slæma árásarhneigð sé um að ræða. Aðilar 

sem sjá harða tæklingu í fótbolta geta verið með mismunandi skoðanir hvort um 

sé að ræða keppnisskap eða eða slæma árásarhneigð. Leikmaðurinn sem framdi 

tæklinguna veit það í rauninni einn hvort hann reyndi að fara í bolta eða með 

ásetningi í leikmanninn en aðrir geta túlkað það á sinn hátt. Það væri því í 

rauninni mun auðveldara að ræða um árásarhneigð ef sleppt er slæmu og góðu 

tvískiptingunni og í staðinn skoða hana á hlutlausan hátt  (Gill, 2000).  
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„Árásarhneigð er líkamleg eða andleg hegðun; það er ekki 

framkoma eða tilfinning. Árásarhneigð felur í sér skaða eða 

meiðsli, sem getur annaðhvort verið líkamleg eða sálræn (t.d. 

getum öll verið sammála um að slá einhvern með hafnarbolta 

kylfu er árásarhneigð hegðun, en einnig er það árásarhneigð að 

niðurlægja einhvern, segja eitthvað sársaukafullt, eða ógna 

einhverjum). Árásarhneigð er beint að lifandi veru. Að slá 

einhvern er vissulega árásarhneigð , en einnig að slá kött eftir að 

hann klóraði í nýja stólinn þinn. En að fleygja hjálminum sínum í 

andstyggð eftir að vera sleginn út í hafnarbolta, jafnvel þó það sé 

í óþökk, er ekki árásarhneigð. Loks er árásarhneigð vísvitandi. 

Ósjálfráður skaði, jafnvel að skjóta óviljandi í bandamann, er 

ekki árásarhneigð þegar skaði var ekki viljandi“  

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

 

Reglur íþróttarinnar skipta máli þegar greina á árásarhneigð. Leikmaður í 

fótbolta sem myndi slá annan leikmann yrði umsvifalaust vikið af velli og sú 

hegðun ekki liðin en í boxi er það tilgangur íþróttarinnar. Hægt er að skilgreina 

árásarhneigð eftir því hvort hún sé fjandsamleg eða markháð. Fjandsamleg 

árásarhneigð hefur það markmið að framkalla líkamlegan eða sálrænan skaða á 

öðrum. Markháð árásarhneigð snýst um að sigra andstæðing til dæmisboxari sem 

vill rota andstæðing sinn eða sigra á stigum. Það myndi hinsvegar teljast 

fjandsamleg árásarhneigð ef boxarinn myndi króa andstæðing sinn af í köðlunum 

til þess eins að skaða hann með höggum án þess að reyna klára bardagann.  

Eðlisávísunarkenningin þar sem árásarhneigð er í eðlinu og safnast upp 

þangað til þörf er á útrás sem kemur í formi ofbeldis á aðra lífveru eða útrásar í 

formi íþróttar. Ergelsiskenningin en þá er árásarhneigð afleiðing pirrings vegna 

þess að markmið okkar er hindrað. Félagsnámskenningin útskýrir árásarhneigð 

sem hegðun sem fólk lærir með því að fylgjast með öðrum framkvæma 

árásargjarna hegðun.  

Bandura (1973) komst að því að börn sem horfðu á fullorðið fólk 

framkvæma ofbeldisverknað á dúkkum voru mun líklegri til að framkvæma þann 

verknað sjálf frekar en þau börn sem ekki voru vitni að þeim verknaði. Endurbætt 
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ergelsiskenning eru þættir úr ergils- og félagsnámskenningunni. Pirringur leiðir 

ekki alltaf til árásarhneigðar, en eykur líkurnar á þeirri hneigð með því að auka 

örvun, reiði, hugsanir og tilfinningar. Þessi aukna örvun og reiði leiðir til 

árásarhneigðar þegar einstaklingurinn telur það félagslega viðunandi að sýna 

þessa hneigð í vissum aðstæðum, ef að aðstæðurnar eru ekki félagslega viðunandi 

mun þessi hneigð ekki koma fram.  

Almenna líkanið um árásarhneigð heldur því fram að árásarhneigð sé 

afleiðing flókins ferli sem stjórnast af hugsunum og tilfinningum, sem eru 

afleiðingar af víxlverkun á milli margra þátta sem eru persónulegir og 

aðstæðubundnir. Það sem getur haft áhrif á ofbeldishegðun er m.a. að einhver 

beiti mann ofbeldi, einstaklingur sé afar sjálfhverfur og með slakan siðferðislegan 

þroska, leikmaður vilji sýna hörku sína eða telji það vera hlutverk sitt, leikmaður 

finnur fyrir þrýsting frá hópnum til að sýna þessa hegðun. Mestu líkurnar á 

árásarhneigð í íþróttum kemur fram þegar pirringur er sem hæstur til dæmis þegar 

tap er yfirvofandi, upplifun óréttlætis, við vandræðalegt atvik, upplifun á 

líkamlegum sársauka og þegar spilað er undir getu. Aðstæður geta ýtt undir 

árásarhneigð,þegar einstaklingur eða lið er ekki að standa sig vel eða er að tapa 

eru meiri líkur að árásarhneigð komi fram (Gill, 2000). 

Niðurstöður úr rannsókn sem gerð var yfir fjögur tímabil í íshokkí sýndi 

fram á að það væri ekki mikið samband milli árásarhneigðar í liði og frammistöðu 

þess (r=.13). Svipaðar niðurstöður fengust þegar einstaklingar innan liðsins voru 

skoðaðir sér. Einnig hefur því verið haldið fram að sambandið milli 

árásarhneigðar og frammistöðu í íþróttum sé ólínuleg hneigð sem þýðir að það sé 

nauðsynlegt að hafa ákveðið mikla árásarhneigð til þess að ná árangri, en ef 

árásarhneigðin er of mikil mun árangur ekki nást (Birch og Widmeyer, 1984). 

Önnur rannsókn sem athugaði samspil milli samfelldrar ástríðu og 

árásargjarni ástríðu í íþróttum sýndi fram á það að einstaklingar í körfubolta sem 

töldust mjög ástríðufullir leikmenn voru líklegri til að sýna árásarhneigða hegðun 

frekar en þeir sem töldust minna ástríðufullir. Þeir leikmenn sem höfðu meiri 

ástríðu voru mun líklegri til að fleygja sér á eftir boltum sem myndi teljast góð 

árásarhneigð. En sömu leikmenn voru einnig líklegri til að fremja villur eða brjóta 

á sér ef andstæðingurinn fór illa með t.d. með því að komast auðveldlega í 

gegnum vörnina hjá þeim eða niðurlægja þá á einhvern hátt (Donahue, Rip og 

Vallerand, 2009). 
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Í jiu jitsu mætast tveir aðilar sem hafa sama markmiðið, að sigra 

andstæðing sinn. Þar með eru þeir á sömu forsendum og báðir vilugjir til að taka 

þátt og fylgja settum reglum íþróttarinnar. Stórþáttur sem aðskilur brasilískt jiu 

jitsu frá öðrum bardagaíþróttum en það er uppgjöf. Þegar andstæðingur játar sig 

sigraðan gefur hann merki annað hvort með því að slá nokkrum sinnum hratt og 

laust í andstæðing eða í gólf. Sé aðili fastur í lás þannig að hann getur ekki látið 

andstæðing vita með því að slá í hann eða gólf er hægt að gefast upp munnlega. Í 

mörgum bardagaíþróttum er enginn leið til að játa sig sigraðan fyrr en annað hvort 

annar aðili liggur í gólfinu og getur ekki haldið áfram eða tíminn rennur út. Þar af 

leiðandi væri ekki hægt að kalla íþróttina ofbeldis- eða árásarhneigða.  

 

Búningurinn – Gi 

Í dag er brasilísku jiu jitsu skipt í tvo flokka annars vegar í galla (Gi) og hinsvegar 

ekki í galla (Nogi). Gallanum svipar mjög til hefðbundis júdó galla. Hann er 

gerður til þess að grípa í til þess að hafa meiri stjórn á andstæðingnum. Hægt er að 

nota kragann til þess að hengja andstæðing sinn og ermar og skálmar til þess hafa 

betri stjórn. Þegar gallinn kemur ekki við sögu er ekki eins auðvelt að hafa 

stjórnina. Einstaklingar verða að treysta meira á grip og þéttleika til að hafa 

stjórnina. Oftast eru iðkendur klæddir í stuttbuxur og bol og er stranglega bannað 

að grípa í fatnað. Báðir þessir stílar hafa notið mikillar vinsældar, sumir heillast að 

öðru hvorum en aðrir heillast af báðum (Gracie, 2003).  

 

Reglur og stigagjöf 

Stigagjöf, þyngdarflokkar og reglur í brasilísku jiu jitsu eru mismunandi eftir 

mótum en hafa allar mjög svipaðan grunn. Á meðan glímu stendur yfir eru veitt 

stig fyrir eftirfarandi þætti: Að fella eða kasta andstæðing úr standandi stöðu og 

fylgja honum eftir í gólfið til þess að tryggja yfirburða stöðu gefur tvö stig. Ef 

keppandi framkvæmir fellingu eða kast en andstæðingnum tekst að snúa stöðunni 

við í sömu hreyfingu þannig að hann lendir ofan á í toppstöðu þá fá báðir 

keppendur tvö stig. Keppandi sem er í botnstöðu en með bakvarðarstöðu eða hálf-

bakvarðarstöðu gagnvart andstæðing sínum og tekst að snúa stöðunni við með því 

að sópa andstæðing sínum á bakið fær tvö stig ef hann nær að halda þeirri stöðu í 

alla vega þrjár sekúndur. Keppanda sem tekst að koma hné sínu á kvið andstæðing 



 13 

sem liggur á bakinu án þess að hvíla hitt hné á jörðinni og heldur með annari 

hendinni í kraga eða ermi og með hinni í belti andstæðings í þrjár sekúndur fær 

tvö stig (Bjj samband Íslands, 2010; International Brazilian Jiu-jitsu federation, 

2011). 

Ef keppanda tekst að komast fram hjá bakvarðarstöðu og ná 

yfirburðastöðu á toppnum gagnvart andstæðing í minnsta kosti þrjár sekúndur fær 

hann þrjú stig. Keppanda sem tekst að ná yfirburðarstöðu á toppnum þannig að 

hann situr klofvega yfir kvið andstæðing síns í að minnsta kosti þrjár sekúndur 

eða tekst að tryggja stöðu sína á baki andstæðing og krækja báðum fótleggjum 

sínum innan í fætur hans öðlast fjögur stig. Það að komast fram hjá 

bakvarðarstöðu og síðan beint klofvega yfir andstæðing veitir keppanda þrjú stig 

fyrir að komast framhjá bakvarðarstöðu. Önnur fjögur stig fást fyrir að komast í 

yfirburðar stöðu klofvega yfir kvið andstæðing. Einnig hefur keppandi möguleika 

á svokölluðum gagnstigum (Bjj samband Íslands, 2010; International Brazilian 

Jiu-jitsu federation, 2011). 

Gagnstig eru veitt fyrir að framkvæma lás, hengingu eða annað tak sem 

telst vera nálægt því að neyða andstæðing til uppgjafar að mati dómara. Þessi stig 

eru talin sjálfstætt frá ofangreindri stigagjöf og geta einungis haft áhrif á úrslit 

glímunar ef hún endar án uppgjafar og almenn stigagjöf er jöfn eftir að 

keppnistíma líkur (Bjj samband Íslands, 2010: International Brazilian Jiu-jitsu 

federation, 2011). 

Refsingar eru veittar í hvert sinn sem að dómari telur keppanda vera 

vísvitandi að tefja glímu, þegar keppandi neitar að fara eftir fyrirmælum dómara 

eða þegar keppandi er staðinn af því að reyna óleyfilegt bragð. Vallardómari í 

samráði við borðdómara hefur vald til þess að vísa brotlegum keppanda úr keppni 

eða dæma sigur til andstæðings. Einnig getur dómari ákveðið það að hætta gefa 

keppanda stig sé hann vísvitandi að skipta um stöður til þess eins að hamstra stig 

en ekki reyna ljúka glímunni (Bjj samband Íslands, 2010: International Brazilian 

Jiu-jitsu federation, 2011). 

Reglur geta verið mismunandi eftir mótum. Helstu reglurnar í brasilísku 

jiu jitsu haldast þó. Helstu reglurnar eru að ekki má rífa í hár, pota í sár eða 

vísvitandi valda skaða. Það má ekki reyna snúa háls í óþægilega stöðu og ekki má 

framkvæma lás sem snýr upp á hryggjaliði. Framkvæmd snúandi fótalás er með 

öllu óheimil. Ekki má lyfta andstæðing sem liggur á baki upp í loftið og skella 



 14 

honum í gólfið. Ef gripið er í fingur andstæðing verður að grípa í að minnsta kosti 

þrjá fingur í einu og ekki má vísvitandi snúa upp á fingur eða tær (Bjj samband 

Íslands, 2010). 

 

Upphitun 

Upphitun á sér langa sögu innan íþróttanna og flestir íþróttaiðkendur notast við 

upphitun í þjálfun eða keppni. Í flestum tilvikum er upphitun jákvæð athöfn fyrir 

bæði líkama og sál. Algengasta upphitunaraðferðin er líkamleg hreyfing þar sem 

notast er við æfingar sem virkja heilu vöðvakerfin með ákveðnum stíganda og 

taka mið af getu hjá hverjum og einum einstakling.  Í sumum íþróttagreinum er 

notast bæði við virka og óvirka upphitun. Virk upphitun telst vera sú athöfn þar 

sem vöðvarnir starfa og framleiða hitann sjálfir á meðan óvirk upphitun telst vera 

t.d. heit sturta eða notkun hitakrems. Öll íþróttaiðkun krefst upphitunar. Uphitun 

eru athafnir fyrir þjálfun eða keppni sem miða að því að bæta árangur og 

fyrirbyggja meiðsli (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

Til þess að njóta örugglega allra ávinningana sem þjálfun hefur í för með 

sér og nýta tímann sem varið er til æfinganna sem best er nauðsynlegt að hita upp. 

Nokkrar mínútur til upphitunar geta skipta sköpun og skila sér margfalt til baka. 

Æfingarnar verða skemmtilegri, minni líkur á meiðslum og meiri líkur á árangri. 

Tilgangur upphitunar er að búa líkamann undir átökin sem framundan eru. 

Súrefnisupptaka, taugaboð og efnaskipti ganga betur fyrir sig ásamt því að 

vinnandi vöðvar og líffæri fá meira blóð. Vöðvar, liðbrjósk og liðbönd þola meira 

álag eftir upphitun. Þetta gerir vöðvunum kleift að nota mjólkur- og fitursýrur til 

að brenna hitaeiningum og framleiða orku fyrir æfingar. Allt þetta ferli undirbýr 

líkamann undir komandi átök (Bishop, 2003).   

Upphitun og niðurlag eru mikilvægir þættir í öllum æfingar athöfnum. 

Upphitun kemur af stað mikilvægum lífeðlisfræðilegum breytingum sem draga úr 

líkunum á meiðslum ásamt því að gera æfinguna þægilegri. Upphitun eykur í 

fyrsta lagi hitastig vöðvans og bandvefs sem dregur úr líkindum á meiðslum í 

mjúkvef. Í öðru lagi kemur það æðakerfinu í gang sem getur dreift blóðflæðinu frá 

miðju líkamans yfir í vöðvann sem er virkur þar sem aukin þörf fyrir súrefni til 

móts við æfingarálagið sem á sér stað. Hjartsláttur er fljótur að rjúka upp að 

hámörkum vegna mikillar þarfar fyrir súrefni á vissum stöðum þegar æfing á sér 
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stað sé farið of hratt af stað og upphitun ekki nægilega góð (Bryant og Green, 

2003).  

Því er nauðsynlegt að fara rólega af stað og reyna á stærri vöðvahópana í 

byrjun upphitunar. Ákefðina ætti að auka hægt og rólegra áður en farið er í 

sérhæfða upphitun og forðast skal snögg viðbrögð og að stöðva skyndilega. Hægt 

er að notast við léttar teygjur í upphitun til að liðka liðamót og líkamann til. 

Afreksíþróttafólk ætti að hafa það í huga að upphitun bæði líkamlega og sálræn 

getur skipt sköpum fyrir æfingar eða keppni (Bishop, 2003). 

 

Almenn og sérhæfð upphitun 

,,Hugurinn, líkaminn og tilfinningar þarfnast aðlögunartíma við umskiptin úr 

hvíld í athöfn. Þessi undirbúningur kallast upphitun” (Dieserud, Elvestad og 

Brunes, 2000, bls. 18). Upphitun eru athafnir fyrir æfingu eða keppni sem hafa 

þann tilgang að bæta árangur og fyrirbyggja meiðslahættu. Hún ætti að standa yfir 

í c.a. 10-60 mín, styttri upphitun er fyrir lítið þjálfaða og lengur ef um keppni er 

að ræða (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

Almennt sér upphitun til þess að líkaminn gerir sig tilbúinn fyrir komandi 

átök. Vísindamenn eru sammála um það að upphitun í 5 til 15 mínútur sem er lík 

komandi æfingu eða keppni eykur heildar frammistöðu. Upphitun er hæg 

taktbundin æfing fyrir stærri vöðvahópa sem er framkvæmd áður en starfsemi sem 

sér líkamanum fyrir breytingum á tímaskeiði milli hvíldar og árangurs í þeirri 

athöfn. Þessi æfing eykur smá saman hitann í vefjum og eykur blóðflæði og 

næringu til virkra svæða (Bryant og Green, 2003). 

Almenn upphitun er alltaf á undan sérhæfðri upphitun. Í flestum tilvikum 

er miðað við lágmark tíu mínútur til upphitunar og lengist tíminn eftir því sem 

átökin eiga að vera meiri. Sérhæfða upphitun er best að nota með tilliti til þeirrar 

þjálfunar sem í hönd fer. Ef hitað er upp fyrir sérhæfða íþróttagrein væri kjörið að 

ljúka upphituninni á sérhæfðum æfingum. Best er að taka tillit til þeirra vöðva, 

sina og liðamóta sem eiga eftir að vera undir mestu álagi og hita þau svæði vel 

upp (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).  

Upphitun getur einnig fínstillt miðtaugakerfisnema til að bæta 

hreyfiskynsvitund á meðan athöfn stendur yfir. Þetta hjálpar líkamanum okkar að 

undirbúa sig fyrir átök og dregur úr líkum á meiðslum. Upphitun er því ekki 
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einungis líkamleg heldur einnig huglæg og felst til dæmis í því að stilla hugan 

fyrir komandi átök (Bryant og Green, 2003). Almennur hluti upphitunar ætti að 

vera u.þ.b. 75 til 80% af tímanum og sérhæfði hlutinn u.þ.b. 20 til 25% af honum. 

Sérhæfð upphitun er einstaklingsbundin og inn í hana má flétta tækni, kraft og 

hraðaæfingu. Grófhreyfingar ættu að koma fyrst og síðan fínhreyfingar, frá stærri 

vöðvum til þeirra smærri.  Einnig ætti ákefðin að vera stigvaxandi frá minni ákefð 

til meiri ákefðar. 

Liðkunaræfingar er gott að nota til að losa um vöðva, sinar og liðamót. 

Rólegri æfingar ætti að nota til að ná púlsinum upp, auka blóðflæði til vinnandi 

vöðva, auka lofskiptin og hækka hitastigið í líkamanum. ,,Líkamshitinn hækkar 

þegar hitað er upp og er það ein helsta ástæða þess að árangur verði betri. Þegar 

líkamshitinn hækkar um 1-3 °C, stundum meira, þá starfa allir hlutar líkamans 

betur” (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999, bls. 18). Upphitun ætti að vera 

skipulögð þannig að einstaklingur nær að hita upp vöðvann sjálfan án þess að 

verða fyrir miklu orku tapi (Bishop, Jones og Woods, 2007). 

 

Æfingarnar sem notast skal við í upphitun ættu að líkjast keppni eða þeim 

hreyfingum sem æfingin mun innihalda. Reyna skal að halda rútínunni sem gerð 

er á æfingum. Upphitun er tilvalið að notast við þegar hækka eða lækka á 

spennustig íþróttamanns fyrir keppni þar sem líkamleg virkni losar um spennu og 

dregur úr kvíða og streitu. Mikilvægt er að aðlaga upphitun að keppnisaðstæðum 

hverju sinni og sé æft eða keppt oft á dag ætti fyrsta upphitunin að vera lengst. 

Síðustu 10 til 15 mínúturnar fyrir keppni skulu vera rólegri og verja skal þeim 

tíma til einbeitingar og yfirfara tæknileg atriði í huganum.  Þegar upphitun á sér 

stað verður vökvatap í líkamanum sem verður að bæta upp. Upphitun verður að 

aðlaga að hverri íþróttagrein og íþróttamanni. Klæðnaður getur skipt sköpum og 

nauðsynlegt að klæða sig eftir veðráttu í upphitun. Til að forðast hitatap er gott að 

klæða sig vel. Hjá börnum skal taka mið af þroska þeirra og getu, en eldri 

íþróttamenn þurfa oft lengri upphitunartíma.  Upphitun á að vera virk, fjölbreytt 

og skemmtileg (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). Í brasilisku jiu jitsu er mjög 

mikilvægt að hita upp helstu liði og vöðva, jafnvel samhliða teygjum eða öðrum 

æfingum. Án nægilegrar upphitunar getur áreynsla á kaldan vöðva eða lið leitt til 

meiðsla. Upphitunin sér til þess að líkaminn fái nægilegt súrefni og blóð svo að 

sem bestum árangri er hægt að ná.  
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Teygja á og hita upp liðamót 

Betra súrefnisflæði á sér stað eftir upphitun og súrefni er nauðsynlegt til að vöðvar 

geti unnið. Þegar hitastig líkamans hækkar verður súrefnisflæðið skilvirkara, 

blóðið streymir hraðar um líkamann og sér vinnandi vöðvum fyrir nægu súrefni. 

Með hærri líkamshita eykst og vöðvar og sinar verða teygjanlegri og þjálli. 

Liðbönd og brjósk þola aukið álag og dregur úr meiðslahættu (Dieserud, Elvestad 

og Brunes,2000). Eftir upphitun eru einnig taugaboðin að berast hraðar og 

viðbragð verður sneggra. Sneggri viðbrögð geta til dæmis haft áhrif á hittni í 

boltaíþróttu, með betri viðbragðshæfni verður hittni betri.  

Virkar teygjuæfingar ætti að nota fyrir sem flesta liði og vöðva líkamans. 

Eddie Bravo (2006) telur það mjög mikilvægt að teygja fyrir og eftir jiu jitsu 

æfingar. Samkvæmt honum er algjörlega rangt að fólk þurfi að fæðast liðugt til 

þess að geta notað sumar stöður. Það að eyða góðum tíma í að teygja getur 

skiptum sköpum. Hann mælir með því að fólk teygi létt á þegar það situr og 

horftir á tækni vera útskýrða eða jafnvel heima hjá sér þegar fólk horfir á 

sjónvarpið. Léttar teygju- og liðkunaræfingar á borð við mjaðmasnúninga, hné-, 

ökkla, axla- og hálssnúninga eru góðar leiðir til að hita upp fyrir brasilískt jiu 

jitsu.  

Sé farið í bardaga án þess að hita upp er voðinn vís. Allar hreyfingar verða 

erfiðari, hjartslátturinn fljótari að fara upp, erfiðara verður að hægja á öndun og 

liðamót og vöðvar í mikilli hættu þar sem andstæðingurinn er að reyna læsa þau 

til að fá sigur og séu liðamót og vöðvar kaldir eru meiri líkur á meiðslum (Gracie 

og Strom, 2004).  

 

Kostir upphitunar 

Það eru sterk rök sem benda til þess að upphitun dregur úr líkunum á vöðva- og 

sinameiðslum í fyrstu áföngum í íþróttum. Þættir sem gætu hagnast einstakling í 

upphitun gætu verið: aukið blóðflæði til vöðva, aukinn efnaskiptahraði, aukinn 

hraði súrefnis og orku til vefja, aukinn hraði taugaboða, aukinn hraði í samdrætti 

og slökun vöðva og minnkun á segulmótspyrnu innan vöðvans. Kannski er mesti 

hagnaður í upphitun í raun huglægur vegna þeirra blöndu af athafnar æfingum, 

líkamlegum og sál-lífeðlislegum undirbúning hjá hverjum og einum íþróttamanni 
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fyrir sig. Jafnvel ef það er eina aukningin sem upphitun hefur í för með sér ætti 

það að vera nægilegt til að réttlæta það að þessi þáttur sé tekinn með (Dick, 2007).  

Flestir rannsakendur á upphitun virðast vera sammála um grunnþætti 

upphitunar. Reynsla og niðurstöður rannsókna benda til þess að hæfileg upphitun 

á undan erfiði leiði m.a. til betri árangurs bæði andlega og líkamlega, meiri áhuga 

á að þjálfa og leggja sig meira fram auk færri meiðsla. Dönsk rannsókn sýndi fram 

á tengsl milli líkamshita sem mældur er á hefðbundinn hátt, hita í vinnandi 

vöðvum og árangurs. Notast var við þrekhjól og tíminn mældur á spretti og 

millilengdarhlaupi eftir mismunandi upphitunaraðferðir. Notast var við þrenns 

konar aðferðir til mælingar. Í fyrsta lagi var notast við kröftugt nudd í 15 mínútur 

og óvirka upphitun, í öðru lagi var notast við að hjóla hratt í nokkrar mínútur 

þannig að hjartsláttur og blóðrás örvuðust og í þriðja lagi var hjólað af krafti með 

fjölbreyttum aðferðum á þann hátt að bæði vöðvahiti og líkamshiti hækkuðu. 

Niðurstöður sýndu fram á að óvirk upphitun hefði enginn áhrif á árangur. Aðferð 

tvö hafði lítil áhrif nema þegar farið var beint úr upphitun í prófið. Þriðja aðferðin 

sýndi fram á skýr tengsl milli tíma og styrks í upphitunaræfingum og árangurs, 

bæði í spretti og millilengdarhlaupi (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

 

Snerpa og hraði 

Snerpa hefur alltaf verið talin mikilvægur eiginleiki þegar um áræðni og 

afreksverk eru annars vegar. Í Grikklandi til forna voru hástökk, langstökk, 

fimleikar og fleiri greinar á Ólympíuleikunum sem allar kröfuðst mikillar snerpu, 

sem er hæfni vöðvanna til að mynda mikinn kraft á miklum hraða (Gjerset, 

Haugen og Holmstad, 1999).  

Með snerpu er átt við mesta kraft vöðvanna. Tvennt er það sem ræður 

snerpu. Í fyrsta lagi þarf hámarks vöðvakraft og í öðru lagi þarf að virkja þennan 

kraft á eins stuttum tíma og mögulegt er. Snerpan fer því eftir vöðvastyrk og 

virkni taugakerfissins. Þess vegna eru sérstakar kröfur gerðar þegar snerpa er 

þjálfuð. Mikilvægt er að þjálfa kerfisbundið til þess að bæta snerpu (Brunes, 

Dieserud og Elvestad, 2000; Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999). 

Til að ná sem bestum árangri er nauðsynlegt að þjálfa í réttri röð. 

Snerpuþjálfun þarf að koma snemma á æfingu helst eftir upphitun og æfingarnar 

skulu vera fjölbreyttar. Fyrst skal þjálfa styrkinn og venja síðan vöðvana við 
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hámarks vinnuhraða. Snerpa krefst hámarksstyrks og því ber að stöðva snerpu 

þjálfun ef orka eða styrkur er ekki lengur til staðar. Snerpu æfingar á að gera eins 

hratt og mögulegt er með góðri hvíld á milli æfingatíma til að ná upp 

orku(Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000). 

Hraði er hæfni líkama okkar til að framkvæma hraðar hreyfingar. Hraði er 

háður öðrum hreyfieiginleikum líkamans þá einkum krafti, samhæfingu og 

tæknilegri kunnáttu í íþrótagreininni (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000).  

 

Þol 

Þol er mikilvægur þáttur íþróttarinnar sem ekki má vanvirða. Engu máli skiptir 

hversu góð tæknin er ef engin orka er til staðar til að framkvæma hana. Þolinu má 

líkja við eldsneyti líkamans, við allar framkvæmdir eyðum við orku og við 

erfiðari athafnir eyðum við meiri orku. Renni orkan út getum við ekki starfað af 

sömu getu og við erum vön. Sé þolið ekki til staðar má í raun segja að það verði 

rúllað yfir okkur. Þol er ofast skilgreint sem geta líkamans til að erfiða mikið í 

langan tíma. Þol er því í raun viðnámsgeta líkamans gegn þreytu þegar um 

langvarandi áreynslu er um að ræða. Til að hafa gott þol verður líkaminn að vera í 

þjálfun og verða sér út um næga orku fyrir erfiðið sem framundan er. Í 

orkuframleiðslu líkamans er skilið á milli tveggja tegunda af þoli annars vegar 

loftháðsþols sem einnig er nefnt grunnþol og hinsvegar loftfirrtsþols sem einnig er 

nefnt sérhæftþol (Gjerset, Haugen og Holmstad, 1999).  

Við þurfum mest á loftháðu þoli að halda og því er ætlast til að sá hluti 

sem þjálfaður fyrst. Loftháða þolið er viðnámsgeta líkamans gegn þreytu vegna 

langvarandi erfiða þegar loftháð efnaskipti eiga sér stað vöðvum. Ef hjarta og 

blóðrásarkerfi anna ekki eftirspurn vöðvanna eftir súrefni, verða vöðvarnir að 

mynda orku án súrefnis og nefnist það loftfirrt þol. Við þörfnumst loftfirrta 

þolsins þegar álag er mjög mikið en er einungis í suttan tíma. Loftfirrta þolið er 

því viðnámsgeta líkamans gegn þreytu vegna langvarandi erfiða þegar loftfirrt 

efnaskipti eiga sér stað og líkaminn er í súrefnisskuld. Í mörgum íþróttagreinum 

þarf á bæði loftháðu- og loftfirrtu þoli að halda. Spretthlaupari þar nær eingöngu á 

loftfirrtu þoli að halda og maraþonhlaupari nær eingöngu á loftháðu þoli að halda. 

Þolþjálfun styrkir hjartað, sterkara hjarta getur dælt blóði af meiri krafti um 

líkamann. Net háræða þéttast og þjóna þær því hlutverki að flytja blóð til 
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vöðvanna. Með betri þjálfun, þoli og blóðrás getum við boðið líkamanum upp á 

meira (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000). 

   

Styrkur 

Styrkur er geta vöðvanna til að mynda kraft. Við höfum meira en 600 vöðva í 

líkama okkur og vöðvamassinn er nærri helmingur líkamsþyngdarinnar. Starf 

vöðvanna er margvíslegt. Stundum virka þeir sem hreyflar og skapa 

hraðaaukningu en stundum þurfa þeir að stöðva hreyfingu, halda ákveðinni stöðu 

eða fjaðra og gefa eftir til þess að dragast saman aftur. Vöðvavinna er annað hvort 

hreyfivinna eða kyrrstöðuvinna. Hreyfivinna er þegar vöðvar breyta lengd sinni. 

Þeir ýmist dragast saman eða slakna þannig að hreyfing myndast úr liðnum. 

Kyrrstöðuvinna er þegar vöðvar vinna án þess að skapa hreyfingu, eru í raun að 

vinna í kyrrstöðu. Hæfni vöðvanna til að dragast saman er mikilvæg þegar kraftur 

er annars vegar. Mestur kraftur leysis úr læðingi í eftirgefandi (eksentrisk) vinnu. 

Eftirgefandi vinna er þegar vöðvar eru spenntir til að stöðva hreyfingu. Þegar 

krafturinn er mestur er samdráttarhraði vöðva eins lítill og hægt er, og með 

auknum samdráttarhraða minnkar krafturinn er um yfirvinnandi (konsentrisk) 

vinnu að ræða (Brunes, Dieserud og Elvestad, 2000). 

Úthaldsstyrkur er þegar unnið er í kyrrstöðu vinnu lengur en 20 sekúndur 

eða vinnan margoft endurtekinn. Hámarksstyrkur er þegar æfingin er svo erfið að 

einungis er hægt að halda stöðu í nokkrar sekúndur eða gera hreyfingu fáu 

sinnum.  Því meiri kraft sem vöðvarnir geta myndað því meiri möguleika höfum 

við á því að hlaupa hraðar, stökkvar hærra eða lyfta þyngra (Brunes, Dieserud og 

Elvestad, 2000). Styrkur sem slíkur er mikilvægur en tæknin mun þó alltaf sigra á 

endanum. 

Styrkur og þá aðallega hagnýttur styrkur sem við getum notast við í 

íþróttinni er nauðsynlegur í brasilísku jiu jitsu. Grunn styrktarþjálfun hefur ýmsa 

kosti í för með sér eins og aukin vöðvastyrk og betra líkamlegt atgervi. Mikilvægt 

er að benda á að styrktar þjálfun hentar fólki á öllum aldri (Westcott, 2011). 
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Lokaorð 

 

Brasilískt jiu jitsu mætti flokka sem eina mannúðlegustu bardagalistinna 

og sjálfsvörn. Íþróttin hefur þann hæfileika sem seint gæti talist vísindalegur að 

þeir sem eru að æfa af röngum forsendum síast út. Ófáir einstaklinga byrja oft að 

stunda æfingar með það eina hlutverk að læra til þess eingöngu að verða betri að 

slást á djamminu eða geta barið þennan eða hinn. Ótrúlegt en satt þá endast þessir 

einstaklingar aldrei og í flestum tilvikum ná aldrei að sýna fram á árangur. Íþróttin 

krefst mikils vilja og þolinmæði og þar síast þessir einstaklingar út. Eins og fram 

kom hér að ofan telst það mun mannúðlegra að yfirbuga einstakling og halda 

honum í lás eða fastataki heldur en að slá hann í andlitið og valda kjálka-, nefbroti 

eða verri skaða. Vonandi hefur stimpillinn að hugtakinu ofbeldisfull eða 

árásahneigð tengdum bardagalistum fengið nýja sýn þar sem þetta er oftast nær 

fáfræði hjá einstaklingum sem kalla bardagalistir ofbeldis eða árásahneigðar. 

Engar rannsóknir eða heimildir benda til þess að upphitun sé ónauðsynleg, 

flestir vita það best sjálfir hvað góð upphitun skilar sér mikið til baka. 

Nauðsynlegt er að þjálfara geti stjórnað og kennt afreksíþróttafólki upphitun sem 

hentar þeim vel og þau geti gert sjálf. Upphitun á að fara varlega af stað og 

stigvaxandi auka ákefðina ásamt því að vera virk, fjölbreytt og skemmtileg. Í jiu 

jitsu eru þjálfarar mismundi eins og gengur og gerist. Margir þeirra eru ekki 

menntaðir til kennslu á íþróttum þar sem íþróttin er mjög ung og sífellt að þróast. 

Flestir hafa sinn eigin stíl og nemendur sækja í kennara sem henta þeim, til dæmis 

gæti einn þjálfari verið rosalega góður að vinna með stórum og sterkum 

einstaklingum fá þá til að ná góðri stöðu ofan á andstæðing og vinna þaðan á 

meðan annar þjálfari gæti verið góður undir andstæðingi, liggja á bakinu og nota 

gagnárás meira. 

 Helsta markmið mitt í jiu jitsu menningunni hérlendis er að koma 

venjubundnum og góðum upphitunar leiðum á framfæri ásamt því að vinna að 

markvissri styrktar- og þolþjálfun fyrir þá hópa sem ég þjálfa eða vinn með. 

Nokkrir skemmtilegir leikir eru til fyrir byrjendur ásamt því að hæg glíma er alltaf 

góður kostur. Eini vandinn við hæg glímuna er að byrjendur eiga erfitt með að 

stilla sér hóf í hörku og treysta á tæknina frekar en kraft. Þar af leiðandi verður 

upphitunin ekki eins gagnleg fyrir báða aðila og slys geta átt sér stað.  
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Helstu meiðslin sem koma fram á æfingum er í hálsi og í baki og nær 

undantekningarlaust koma þessir kvillar upp þegar einstaklingur hitaði ekki 

nægilega upp. Sjálfur hef ég lent í því nokkrum sinum að fara of fljótt af stað og 

festa mig í hálsi eða baki sem leiðir til skertraræfingar getu svo dögum eða vikum 

skiptir. Upphitun liðamóta eru mjög mikilvægar, sérstaklega fyrir hálsinn. 

Einungis það að rúlla hálsinum nokkrum sinnum fram og tilbaka og til hliðar 

getur gert gæfumuninn.  

Helsta ástæðan fyrir því að upphitun er mjög sérhæfð í jiu jitsu er að hver 

og einn hefur sinn stíl. Allir eru með í sameiginlegri upphitun sem tekur nokkrar 

mínútur og einungis með það að markmiði að koma líkamanum í gang. Síðan 

tekur við sérhæfð upphitun í nokkrar mínútur þar sem fólk getur hitað sig sjálft 

upp að vild og taka á þeim stöðum sem hentar þeim betur. Þetta á ekki við um 

byrjendur þar sem þeir hafa ekki reynsluna né þekkingu í sérhæfa sig strax. 

Einstaklingar geta farið mun betur með líkama sinn í íþróttum ef þeir hita rétt upp 

en ekki eru allir og þar með taldir þjálfarar sem vita hver er besta leiðin til 

upphitunar. 

 Styrktar og þol þjálfun í brasilísku jiu jitsu er mikilvægur hluti sem ekki á 

að vanrækja. Margir komast upp með að vera latir og ekki í formi vegna þess að 

tæknin hjá þeim er það góð. Í dag verða allir þættir sem mynda góðan íþróttamann 

að vera í topp ástandi sé stefnt á toppinn. Tæknin sannaði sig á sínum tíma þegar 

Royce Gracie bar sigur í grimmustu bardagakeppni á sínum tíma lang léttastur og 

notaðist einungis við brasilískt jiu jitsu. Þetta gengur ekki upp í dag þar sem 

tæknilegi hlutinn hjá atvinnumönnunum er mjög svipaður og það sem sker oftast 

úr um það hver ber sigur úr bítum eru líkamlegu þættirnir ásamt því að 

dagsformið spilar inní.  

Þar sem íþróttin flokkast sem bardagalist lítur fólk oft á hana hornauga og 

lítur á iðkendur sem ofbeldisfulla aðila með mikla árásarhneigð. Þetta er stimpill 

sem flestar bardagalistir hafa á sér og einungis vegna fáfræðis almennings. 

Íþróttin er í raun eins og skák með snertingu. Þetta er glímu íþrótt sem snýst 

alfarið um það að vera rólegur, treysta á tækni og tímasetningu. Þegar byrjendur 

koma til okkar og fá að glíma við þá sem eru lengra komnir sér maður alltaf 

brjálaða pressu og þursagang. Þeir reyna að kreista, kremja og troða sér í og útúr 

stöðum sem gengur ekki neitt. Lengra kominn nemandinn notar tæknina sem hann 
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kann og bíður í rauninni þangað til byrjandi þreytist á allri þessu vinnu og fer þá 

að sækja á hann.  

Þetta er bardagalist sem snýst alls ekki um að meiða andstæðinginn heldur 

halda árásarhneigðinni innan takmarka og fá andstæðing sinn til að gefast upp 

með hengingu eða liðamóta lás. Grimmd og harka sem flokkast oft undir 

árásarhneigð er ekki slæm. En árásarhneigð sem tilgangur til að skaða andstæðing 

er slæm. Hún hefur því áhrif á frammistöðu og sé árásarhneigðin of mikil mun 

árangur ekki nást. 

Árásarhneigð er því ekki slæm sé henni rétt háttað og getur bætt 

frammistöðu íþróttamanna. Sé henni ekki beitt rétt er hún slæm og mun hafa slæm 

áhrif á frammistöðu. 
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Handbók í brasilísku jiu jitsu. 
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1. Kafli Grunnstöður  

 

Í gólfglímunni eru nokkrar stöður sem einstaklingur leitast eftir við að stjórna, 

stöðurnar gefa mismunandi valkosti varðandi árásir og stjórnun. 

 

Hliðar stjórnun (e. Side control) 

Einstaklingur kemur andstæðing sínum í gólfið og lendir við hlið líkama hans. 

Setan hjá einstaklingum sem stjórnar stöðunni ofan frá á að vera rétt við mjöðm 

og þungi á bringu andstæðings. Stjórna má andstæðingnum en frekar sitthvoru 

megin við axlir og mjaðmir með því að nota olnboga eða hné ásamt því að eigin 

axlir er hægt að nota til að mynda þrýsting yfir andlit hans. 

 

Mynd 1. Hliðar stjórnun. 

 

Toppur (e. Full mount) 

Einstaklingur situr klofvega yfir bringu eða kvið andstæðings. Hægt er að færa 

mjaðmirnar neðar til þess að krossa fætur eða sækja hærra upp að andstæðings og 

koma hnjám undir handakrika hans. Í topp stöðu er mest sótt í átt að höndum eða 

leitað eftir hengingar eða svæfingartökum á andstæðing. 
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Mynd 2. Toppur. 

 

Bak toppur (e.  Back mount) 

Einstaklingurinn stjórnar 

andstæðing sínum frá baki hans með 

því að halda utan um eftir líkama 

hans og setja sínar eigin fætur inn 

fyrir lærir hans (krókar). Í þessari 

stöðu er mest sótt að hálsi 

einstaklings.  

 

 

 

       Mynd 3. Bak toppur. 

 

Lokuð Bakvarðar/staða (e. Closed Guard) 

Í lokaðri bakvarðsstöðu stjórnar einstaklingurinn andstæðings sínum með 

fótunum. Einstaklingurinn ýtir eða togar með lærum eða fótum sínum til að raska 

jafnvægi andstæðings og hindra hreyfingar hans. Þessi staða kemur oftast fyrir 

þegar andstæðingur nær að setja mann á bakið og einstaklingurinn sem lendir á 
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bakinu berst um það að koma sér í bakvarðstöðu til þess að geta haldið áfram að 

koma sér í betri stöðu eða sækja að andstæðing sínum. Þetta er mjög fjölbreytt 

staða sem bíður uppá marga valkosti. Hægt er að sækja liðamóta lása, hengingar, 

svæfingar tök og sóp úr þessari stöðu. Talað er um lokaða bakvarðsstöðu þegar 

einstaklingurinn krossleggur ökkla sína utan um andstæðing en opna 

bakvarðsstöðu þegar fæturnir eru ekki krosslagðir saman.  

 

Mynd 4. Lokuð Bakvarðar/staða. 

 

Hálf bakvarðar/staða (e. Half guard) 

Í hálf bakvarstöðu geta báðir aðilar sótt og varist. Sá sem er á botninum hindrar að 

andstæðingur komist fram hjá vörninni og í hliðarstjórnun. Ekki eru gefin stig 

fyrir að lenda í hálf bakvarðsstöðu þar sem staðan telst jafnvæg báðum aðilum. 

 

Mynd 5. Hálf bakvarðar/staða. 
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2. Kafli  Upphitunar æfingar 

 

Hæg Glíma (e. Slow roll) 

Hæg glíma er mikið notuð aðferð. Þar sem einstaklingar hægja á glímu hraða og 

einbeita sér einungis að tækni og upphitun. Enginn er að reyna sigra glímuna 

heldur er markmiðið að gefa og sleppa stöðum og lásum. Þetta myndi flokkast 

sem sérhæfð upphitun þar sem einstaklingurinn reynir að líkja sem mestu eftir 

bardaga.  Góð upphitun er nauðsynleg þegar kemur að brasilísku jiu jitsu.  

 

Tveir félagar para sig saman. Glíman er frjáls en enginn er að reyna sigra. 

Markmiðið er að gefa og sleppa lásum og hengingum.  

 

Fram hjá vörn leikurinn (e. Guard passing game) 

Helmingurinn af hópnum fer út á gólf en hinn helmingurinn bíður upp við vegg. 

Þeir sem eru út á gólfinu setjast niður og rétta hendina upp til að láta vita að þeim 

vantar félaga. Markmið þeirra sem sitja á gólfinu er að passa að andstæðingur 

komist ekki fram hjá bakvarðstöðu þeirra. Þeir geta annað hvort lokað andstæðing 

í bakvarðstöðu, sópað honum, ná yfirburða stöðu eða knýja fram uppgjöf. Sá sem 

sækir standandi hefur það markmið að komast fram hjá bakvarðstöðunni. Lendi 

hann í yfirburða stöðu á borð við topp, hliðarstjórnun eða annari stöðu sem sýnir 

yfirburði þá sigrar hann. Sá aðili sem sigrar ræður hvort hann verði eftir á gólfinu 

til að verjast eða fari upp við vegg og sækir á félaga. Um leið og annar sigrar 

hleypur annar hvor aðilinn upp við vegg, aftast í röðina og bíður eftir nýjum 

félaga.  

 

Liðka upp háls 

Einföld en áhrifarík leið til þess að hita upp háls og koma í veg fyrir að meiðsli 

eigi sér stað. Lagst er á flatt á bakinu. Hakan er sett í átt að bringu og síðan hnakki 

í átt að gólfi. Síðan er velt á aðra hlið líkamans og eyra lyft í átt að öxl og síðan 

alveg til baka í átt að gólfi. Endurtekið á hinni hliðinni.  
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Hita upp og mýkja bak 

Í þessari æfingu teygjum við vel á efri og neðri hluta baksins, ásamt því að losa 

um axlir og háls. Þegar þessi æfing er kominn í vana ættirðu að finna fyrir teygju í 

mjóbakinu og liðleiki á því svæði auðveldar þér að halda fótunum í snertingu við 

dýnurnar á meðan þú rúllar. Sama á við um efri hluta baks og háls. Liðleiki á 

þeim svæðum auðveldar okkur að slaka á þegar hnéin koma í átt að höðfinu. 

Æfingin er einnig tilvalinn til að verjast því þegar andstæðingur hleður okkur 

(stackar mann upp) og einnig til að komast aftur í bakvarðsstöðu (guard) frá hvolfi 

(inverted guard). 

 

Þegar rúllað er á vinstri öxl er mikilvægt að spyrna með báðum fótum frá gólfinu 

og opna vel axlirnar með því að tilla höfðinu frá vinstri kraganum. Með þessu 

komist við upp á axlirnar án þess að hálsinn verður fyrir miklu álagi. Til að koma 

hægri öxlinni í gólfið er hakan sett niður að bringu, fæturnir koma yfir höfðuðið 

og í átt að vinstri öxl. Í þessari stöðu eltir líkaminn fæturnar og við endum á hægri 

öxlinni, í hleðslu stöðu (e. Stacked posistion) og þaðan getum við komið okkur 

aftur á hnéin og endurtekið annað rúll.  

 

Krókódíla gangur 

Þessi æfing byggir á samhæfingu, kjarnastyrk (e. Core strength) og efri líkama 

styrk. Mikilvægt er að reyna að fara eins nálægt gólfinu og hægt er með líkamann 

án þess að hvíla líkamann á gólfinu, það heldur vöðvaspennu í líkamanum út alla 

æfinguna. Þessi æfing hjálpar okkur að halda þrýsting á andstæðing þegar við 

reynum að komast fram hjá bakvarðsstöðu hans ásamt því að hún felur annan 

fótinn okkar sem hindrar að andstæðingur nái hálf-bakvarðsstöðu (e. Half guard). 

 

Í byrjun er gott að ganga á öllum fjórum fótum í líkingu við bjarnargang. Þegar 

önnur hendinn færist fram kemur gangstæður fótur fram á sama tíma. Í þeirri 

stöðu er mjöðm snúið inn að fætinum sem er boginn og keyrð niður að gólfi í 

svipaðri hreyfingu og við gerð armbeygja. Endurtökum síðan á hinni hliðinni.  
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Mynd 6. Krókódíla gangur. 

 

Kengúru hopp 

Kengúruhopp er góð upphitunar æfing og leið til að æfa jafnvægi, samhæfingu, 

sprengikraft og alhliðastyrk.  

 

Æfing hefst í standandi stöðu og farið er síðan í hnéybeygju stöðu. Því næst skal 

ganga á lófunum fram þangað til við erum kominn í nokkurskonar boginn planka 

þar sem rassinn er hátt upp í loftið og fæturnir undir okkur. Þegar þú eru fæturnir 

sprengdir áfram þar sem mjaðmirnar eru notaðar til þess að sveifla líkamanum 

fram á við ásamt því að hendurnar aðstoða við að ýta okkur fram á við. 

Lendinginn á að vera flöt og hendurnar fyrir framan líkamann. Æfingin er síðan 

endurtekinn. Ef hendurnar enda ekki fyrir framan líkamann er ekki nægilegur 

sprengikraftur notaður til þess að lenda í uppréttri stöðu.  
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Mynd 7. Kengúruhopp. 

 

Sporðdreka spörk 

Hentar vel í upphitun ásamt því að veita okkur hagnýtan styrk þegar mistekst að 

kasta andstæðing eða við berjumst um betri stöðu. Þegar þessi æfing er gerð er 

mikilvægt að huga vel að hraða í sparkinu sem hjálpar okkur að halda 

skriðþunganum á að fara áfram sem þá virkar eins og mótvægi. 

 

Æfingin líkist mjög kengúruhoppum. Við byrjum á því að fara á fjórar fætur og 

lyftum rassinum upp í loft. Þegar hægri fæti er lyft upp er stokkið fram með 

vinstri fót. Þetta skilur okkur eftir í ójafnvægi þar sem stoðinn (e. base) okkur 

fellur í átt að höndunum. Síðan er skipt um fót og æfingin endurtekinn. Við allar 

gerðir jafnvægis æfinga er mikilvægt að æfa báðar hliðar til að vera jafnvígur á 

báðum hliðum. 



 32 

 

Mynd 8. Sporðdreka spörk 

 

Draga úr bakfalli  

Að geta dregið úr falli á bakið er mjög mikilvægur þáttur í brasilísku jiu jitsu.  

Byrjað er í hnébeygju setu með hendurnar krossaðar yfir hvor aðra fyrir framan 

líkamann og hælarnir eru í gólfinu. Fyrsta snertingu við gólfið þegar við föllum 

aftur á bak er rassinn, síðan mjóbakið og að lokum efri hluti baksins. Þegar við 

eru kominn á mitt bakið sláum við með lófan vísandi niður fast í gólfið. Lófarnir 

vísa u.þ.b. 45 gráður út frá líkamanum. Við leyfum skriðþungangum að keyra 

fæturnar okkar aftur á bak og notum hann síðan til þess að koma okkur aftur upp á 

fæturnar.  Æfingin er síðan endurtekin.  
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Mynd 9. Draga úr bakfalli 

 

Bakveltur  

Þegar búið að læra að draga úr falli á bakið eru bakveltur næsta skref. Bakveltur 

eru mikið notaðar í jiu jitsu bæði til að koma í veg fyrir að andstæðingur komist 

fram hjá bakvarðsstöðu okkar og til þess að sópa andstæðing og lenda í toppstöðu.  

 

Við byrjum í standandi stöðu og bakið snýr í átt að dýnunum og beygjum okkur 

vel niður með hendurnar krossaðar fyrir framan líkamann og hælarnir snerta 

gólfið. Látum okkur síðan falla aftur á bak og látum rassinn snerta gólfið fyrst, 

síðan mjóbakið og að lokum efri hluta baksins. Þegar við erum kominn á mitt 

bakið sláum við höndunum okkar fast í gólfið og þær vísa 45 gráður út frá 

líkamanum. Við leyfum skriðþunganum að keyra fæturnar okkar aftur á bak og 

notum hann til þess að rúlla okkur aftur á bak. Höfðinu er snúið til hliðar svo að 
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axlir opnist til þess að hægt sé að rúlla yfir hana á bakinu. Við endum standandi 

og endurtökum svo æfinguna.  

 

Mynd 10. Bakveltur 

 

 

Kyrrstöðu axlarveltur 

Mjög einföld æfing sem hægt er að notast við í hvaða upphitunar prógrammi sem 

er ásamt því að vera góð viðbót við æfingarnar á undan. Mikilvægasti þátturinn í 

æfingunni er að geta opnað axlirnar svo við getum velt á öxlunum. Margir gætu 

átt í vandræðum með þann þátt vegna stirðleika og því nauðsynlegt að liðka 

svæðið.  
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Við liggjum á bakinu, lófarnir og iljarnar snerta gólfið og fæturnir eru bognir. Við 

notum mjaðmirnar okkar og neðri kviðvöðana til þess að sveifla fótunum upp á 

við og aðeins til hliðar. Síðan færum við höfuð aðeins til hliðar og opnum þannig 

fyrir öxlina. Á meðan við rúllum yfir öxlina látum við fæturnar snerta gólfið til 

hliðar  við líkamann. Þaðan sveiflum við fótunum aftur til baka og endurtökum 

síðan á hinni hliðinni. Munið að sveifla fótunum í átt að þeirra öxl sem við ætlum 

að opna. Varasamt getur verið að opna öxlina og sveifla fótunum í vitlausa átt þar 

sem við hlöðum líkamanum okkur upp og getum sett gríðarlegt álag á hálsinn við 

það.  

 

 

Mynd 11. Kyrrstöðu axlarveltur. 

 

Fallhnís 

Þessi æfing svipar mjög til hefðbundins kollhnís. Munurinn hér er að í þessari 

æfingu er ekki rúllað á hálsinum heldur eru hendurnar notaðar til að klára 

kollhnísinn. 
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Byrjað er í standandi stöðu og snúið í átt að dýnunum. Þegar hefja skal æfinguna á 

að beygja sig niður og koma báðum lófum á dýnurnar. Þyngdin er færð yfir á 

lófana þegar hallað er fram á við og hökunni klínt niður að bringu. Bakið er 

hniprað saman og rúllað yfir, notast skal við fall tæknina hér á undan til að draga 

úr fallinu. Varast skal að rúlla á háls eða höfði heldur ættu axlirnar að vera svæðið 

sem rúllað er yfir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Mynd 12. Fallhnis. 

 

Draga úr falli á hlið líkamans 

Þessa æfingu er gott að notast við á sama tíma og bak falls æfingar eru gerðar. 

Mjög algent er að falla á hliðina í jiu jitsu.  

 

Æfingin hefst með annan fótinn fyrir framan hinn og líkaminn snýr aðeins út á 

hlið. Hendin sem samsvarar fremri fæti er dreginn í átt að kvið. Hinni hendinni og 

samsvarandi fæti er sveiflað út á við og aðeins fram á við. Á þessum tímapunkti 

skal færa þyngdina yfir á fremri fót. Því næst skal klára að sveifla samsvarandi 
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hendi og fæti fyrir framan líkamann sem leiðir til þess að við föllum á mjöðmina. 

Þegar líkaminn er að komast í snertingu við dýnurnar sláum við hendinni sem er 

nær dýnunum fast í dýnurnar með lófann á undan til þess að draga úr fallinu. 

Hendin sem dregur úr fallinu ætti að vera nálægt líkamanum. Síðan er sest upp og 

hendinn og fremri fótur notuð sem stoð til þess að reisa sig upp. Standa skal upp 

með góða undirstöðu í huga allan tímann til þess að geta komið aftur í 

byrjunarstöðu. Skipt er um hlið og æfingin endurtekinn. 

 

Mynd 13. Draga úr falli á hlið líkamans. 

 

Mjaðmaflótti á staðnum (e. Stationary hip escape) 

Mjaðmaflótti á staðnum er ein af mikilvægustu grunnæfingum í Brasilísku jiu 

jitsu. Æfingin hentar einnig vel í upphitun. Þessa æfingu þarf að æfa allt frá fyrsta 

kennslutíma yfir í svart belti. Mikilvægur punktur í mjaðmaflótta æfingum er að 

koma mjöðmunum í burtu til hliðar en ekki beint aftur á bak. 
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Liggja skal á bakinu með bogin hné, iljar í gólfinu, olnboga þétt að líkamanum og 

lófar vísa í átt að hnjám. Til að hefja æfinguna snúum við líkamanum á vinstri 

hlið mjaðmar en höldum hægri fæti á dýnunni með bogið hné. Í einni hreyfingu 

réttum við úr hægra hnéi, ýttum mjöðmum í burtu og ýtum báðum höndum fram. 

Því næst skal koma mjöðum til baka á byrjunarreit og leggjast á flatt bakið. 

Mikilvægt er að nota gagnstæðan fót við mjöðm til að koma mjöðm til hliðar, en 

ekki skal notast við fótinn sem er nær dýnunum. Ástæðan er sú að það gerir okkur 

auðveldar að draga fótinn í gegn til þess að komast aftur í bakvarðsstöðu.  

 

Mynd 14. Mjaðmaflótti á staðnum. 

 

Mjaðma flótti áfram (e. Moving hip escape)  

Þessi æfing svipar mjög til æfingarnar hér fyrir ofan. Munurinn er sá að í staðinn 

fyrir að vera bundinn við að gera æfinguna á staðnum þá færum við okkur alltaf 

áfram.  

 

Eins og hér fyrir ofan skal liggja á bakinu með bogin hné, iljar í gólfinu, olnboga 

þétt að líkamanum og lófar vísa í átt að hnjám. Til að hefja æfinguna snúum við 

líkamanum á vinstri hlið mjaðmar en höldum hægri fæti á dýnunni með bogið 

hné. Í einni hreyfingu réttum við úr hægra hnéi, ýttum mjöðm í burtu og ýtum 

báðum höndum fram. Því næst skal mjaka öxlunum aftur á bak til að teygja úr 
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líkamanum til þess að geta komist aftur í bakvarðsstöðu. Síðan eru hnén færð 

aftur að líkama og rúllum okkur á flatt bakið. Endurtökum síðan æfingunni á hinni 

hliðinni.  

 

Ýta og rækja til að endurheimta bakvarðar/stöðu 

Rækja kallast sú hreyfing þegar við færum mjaðmir til hliðar í mjaðmaflótta. 

Ástæðan er að sú hreyfing líkir mjög eftir rækju á sundi. Endurheimtun á 

bakvarðsstöðu með rækjuhreyfingu og ýtu með höndum er frábær æfing fyrir 

hendurnar þegar æfa skal mjaðmaflótta. Í rauninni er ekki ýtt með höndunum af 

miklum krafti heldur eru þær notaðir til þess að hindra að andstæðinginn í að stíga 

áfram sem auðveldar mjaðmaflótta.  

 

Æfingin hefst með því að annar aðilinn leggst á bakið með hné bogin og hendur 

fyrir framan sig. Æfingafélaginn stendur yfir þeim sem liggur á bakinu og 

klemmir fótum sínum um mjaðmirnar. Til að hefja æfinguna snúum við 

líkamanum á vinstri hlið mjaðmar en höldum hægri fæti á dýnunni með bogið hné 

og báðar hendur er á fætinum á æfingarfélaganum. Í einni hreyfingu réttum við úr 

hægra hnéi, ýtum mjöðm undan fótum æfingarfélagans og notum hendurnar til að 

hindra að hann elti okkur. Því næst skal mjaka öxlunum aftur á bak til að teygja úr 

líkamanum til þess að geta komist aftur í bakvarðsstöðu. Síðan eru hnéin færð 

aftur að líkama, æfingarfélaginn stígur áfram og setur fætur sínar við hlið 

mjaðmar á þeim sem liggur. Endurtökum síðan æfingunni á hinni hliðinni.  

 

Mynd 15. Ýta og rækja til að endurheimta bakvarðar/stöðu. 
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Setjast upp og þrýsta mjöðmum fram 

Þetta er góð tækni æfing til þess að læra að standa upp frá botni og skapa 

skriðþunga fram á við. Frábær æfing fyrir sóknarsinnaða keppendur og fyrir fellur 

og sóp frá botnstöðu.  

 

Byrjað er í sitjandi stöðu með báðar fætur fram á við. Hægra fæti er síðan krullað 

að átt að líkama í líkingu við fiðrildateygju stöðu og hendurnar settar fram á við til 

þess að fá betra jafnvægi. Fætinum er krullað í átt að líkamanum alveg þangað til 

að tærnar snerta dýnuna. Frá þeirri stöðu byrjum við að spyrna okkur með tánum 

og keyra líkamsþungann fram á við í átt að vinstra hné þangað til við erum upprétt 

með bæði hné boginn í 90 gráðum. Til að komast til baka færum við hægri fót í átt 

að líkama og setjum aftur í bakvarðsstöðu. Æfingin er síðan endurtekinn á hinni 

hliðinni. 

Mynd 16. Setjast upp og þrýsta mjöðmum fram. 
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3.Kafli Snerpu æfingar 

  

Breiða (e. Sprawl) 

Í þessari æfingu lærum við að setja mikla þyngd frá mjöðm á andstæðing. 

Tilgangur hennar er að stöðva andstæðing okkar í sókn fyrir neðan mjöðm á 

okkur.  

 

Byrjað er standandi með axlabreidd á milli fóta. Snögglega beygjum við hnéin og 

setjum lófana á dýnuna. Því næst er fótunum sparkað aftur á bak og mjöðminni 

keyrt niður. Bakið er fett til þess að koma meira þyngd frá mjöðm. Því næst er 

rassinum lyft upp og stokkið fram þannig að iljar og lófar eru á dýnunni.  Reisum 

okkur síðan við og erum tilbúin í að endurtaka æfinguna. Til þess að gera 

æfinguna erfiðari er hægt að fá þjálfara til þess að gefa hljóðmerki þegar við 

eigum að gera æfinguna. Það eykur viðbragð og snerpu. 

 

Mynd 17. Breiða (e. sprawl). 
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Víðleggja breiða (e. Wide leg sprawl)  

Víðleggja breiða svipar mjög til upprunalegu breiðunar. Munurinn er sá að bilið 

milli fótana verður lengra í miðri æfingunni. Þessi æfing bíður upp á meiri 

sprengikrafts æfingu þegar koma skal sér aftur upp á fæturnar. 

 

Æfingin hest í djúpri hnébeygju stöðu með hendur fyrir framan líkama. Beygja 

skal það djúpt niður að olnbogar beggja handa eru á milli hnjánna. Snögglega eftir 

að búið er að beygja djúpt niður skal koma lófum fyrir á dýnurnar fyrir framan 

líkamann með axlarbreidd á milli þeirra. Fótunum er sparkað aftur á bak og lent er 

í gleiðri armbeygju stöðu. Líkamann á að færa nálægt dýnunum en ekki snerta 

þær með lærum eða kvið. Eftir það spyrnum við frá dýnunum kröftuglega til þess 

að koma líkamanum upp á við. Við notum skriðþungann frá þeirri hreyfingu til að 

stökkva alla leið til baka í byrjunarstöðu. 

 

Mynd 18. Víðleggja breiða (e. wideleg sprawl). 

 

Hindrunar hopp 

Tilgangur æfingarinnar er að stökkva jafnfætis yfir lágar hindranir. Tilvalið ef 

margir eru á æfingu að láta fólk grúfa á jörðinni síðan stekkur einstaklingur yfir 
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hann færir sig eitt skref áfram og grúfir síðan. Koll af kolli stökkva allir yfir alla 

og sá sem var fyrstur að leggjast á grúfu endar á því að stökkva yfir alla strax. 

Fyrir lengra komna er alltaf hægt að hækka stökkhæðina til dæmis með því að 

setja hendur á hné þá þarf næsti einstaklingur að stökkva mun hærra. 

 

Fallstökk 

Fallstökk eru framkvæmd með því að stökkva niður úr einhverri hæð sem er 

nokkuð lægri en hæðin sem stokkið er síðan yfir jafnfætis. Í fallstökki er 

mikilvægt að stökkva strax yfir hindrunina þegar lent er á gólfinu.  

 

 

Stigasprettir 

Einföld en áhrifarík æfing til að bæta snerpu. Einstaklingur byrjar neðst í tröppum 

að stiga gangi og hleypur eins hratt og hann getur upp þær án þess að fara yfir 

tröppu. Þegar komið er efst er skokkað rólega niður og æfingin endurtekin. Sömu 

æfingu er einnig hægt að gera upp brekkur séu stigar ekki við hendi. 
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4. Kafli  Styrktaræfingar 

 

Ketilbjöllu sveifla (e. Kettlebell swing) 

Tekur helst á: Rassvöðva, læri (hamstring) og vöðvum í bakinu. 

Swing er einnig tilvalin úthaldsæfing. Þá er tilvalið að nota léttari bjöllu og auka 

endurtekningar eða gera æfinguna á tíma. Ketilbjallan er á milli fótleggjana. 

Beygið hnén og grípið um handfangið á bjöllunni með báðum höndum. Réttið úr 

hnjánum til að lyfa bjöllunni frá jörðu. Beygt er í hnjánum og síðan rétt úr 

fótunum svo að bjallana knýist áfram og byrjið að sveiflast. Mælt er með að sveifa 

bjöllunni í höku eða augnhæð. Varist það að nota handleggina í æfingum þar sem 

þær þjóna í raun þeim eina tilgangi að virka sem nokkurskonar kaðall á bjölluna 

til þess að hún sveiflist. Beygja á í hnjám þegar bjallan kemur að líkamanum og 

rétt úr hnjám þegar bjallan er að fara frá líkamanum. 

Mynd 19. Ketilbjöllu sveifla (e. kettlebell swing). 

 

Ýti pressa (e. Push press) 

Tekur helst á: öxlunum, handleggjum og fótleggjum 

Standa skal með axlabreidd á milli fóta. Ketilbjöllur skulu vera í báðum höndum 

þétt að líkamanum í clean stöðu. Hendurnar eiga var eilítið bognar, úlnliðir beinir 

og handfangið er fyrir framan bringuna. Beygt er lítilega í hnjám u.þ.b. 5% af 

heilli hnébeygju. Þegar rétt er úr hnjám með góðum sprengikrafti er bjöllunum 

pressað upp fyrir ofan höfuð og endað með beina handleggi. Höndunum er snúið 
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með á þessu stendur til þess að úlnliðirnir vísi fram á við þegar hendurnar eru 

komna upp í loft.  

 

Mynd 20. Ýti pressa (e. push press). 

 

Áttan 

Tekur helst á: Rass- og kviðvöðum 

Ástæðan að þessi æfing er kölluð ,,áttan” er sú að bjallan er látin ganga í gegnum 

og kringum fæturnar líkt og teikna ætti stóra áttu. Æfingin hefst á gleiðri 

hnébeygju stöðu og tærnar vísta lítillega út á við. Haldið er á ketilbjöllu í hægri 

hendi og hún síðan færð undir vinstra læri til þess að færa hana í vinstri hendi. 

Þetta er síðan endurtekið með hinni hendinni.  

Mynd 21. Áttan. 
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Hraða róður (e. Speed row) 

Tekur helst á: Bakvöðvum 

Staðið er í víðri hnébeygju stöðu eða górillu stöðu. Tvær ketilbjöllur eru á milli 

fótanna og er beygt í hnjám til að sækja bjöllurnar. Draga skal aðra bjölluna upp í 

einu. Olnbogar sleikja rifbeinin þegar bjallan er dregin upp. Bjöllunni er skilað á 

sama stað og hin bjallan er en um leið er hin bjallan dregin með sama hætti upp. 

Hægt er að líkja þessari hreyfingu við að draga kaðal að sér. 

 
Mynd 22. Hraða róður (e. speed row). 
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5. Kafli  Þolæfingar 

 

Stöðuæfingar 

Stöðudrillur er sniðug leið til að æfa og auka þol. Veljið fyrst stöðu sem á að æfa í 

og síðan hvor aðilinn sé aðalþátturinn í æfingunni eða hvort báðir séu það. Ef 

tekið er til dæmis staðan hliðarstjórnun er ákveðið hvor aðilinn sé aðalþátturinn sé 

það aðilinn á botninum er alltaf skipt út þeim aðila sem er á toppnum eftir vissan 

tíma svo sá sem er undir þarf að hafa sig allan við og fær alltaf ferskan 

æfingarfélaga. Hægt er að drilla hvaða stöðu sem er og leyfið ímyndunaraflinu að 

ráða ferðinni.  

 

Járnkarlinn (e. Iron man) 

Járnkarlinn er æfing sem er nær eingöngu notuð þegar einstaklingar eru að fá nýtt 

belti. Þetta er mjög erfið athöfn þar sem sami aðili glímir við nýjan og nýjan 

félaga án þess að fá hvíld í allavega 25 mín. Járnkarlinn er einning frábær 

þolæfing. Hægt er að láta æfinguna stjórnast á tíma t.d. fá nýjan félaga eftir eina 

mínútu og enginn pása á milli. Einnig getur þjálfari stjórnað því hvenær eigi að 

skipta um félaga sem gerir æfinguna því mun erfiðari þar sem enginn leið er að 

vita hvenær er von á nýjum félaga og þjálfarinn getur verið fljótur að taka burt 

yfirburðastöðu sem einstaklingurinn hefur til þess að hann haldi áfram að vinna á 

fullu. 

 

Reiði apinn 

Staðið er með fæturnar axlabreidd í sundur og beygt lítillega í hjnám. Bakið er 

beint og horft u.þ.b. 45 gráður fram á við til að bakið sé í réttri stöðu. Haldið er í 

endann á kaðlinum með sitthvorri hendinni. Kaðlinum er sveiflað upp með annari 

hendi og og leið og honum er sveiflað niður er honum sveiflað upp með henni. 

Bylgjur ættu að myndast á leiðinni, því hærri sem bylgjurnar eru og því hraðari 

sem þær ferðast því betra. 
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Mynd 23. Reiði apinn. 

 

Apa tromma 

Staðið er með fæturnar axlabreidd í sundur og beygt lítillega í hjnám. Bakið er 

beint og horft u.þ.b. 45 gráður fram á við til að bakið sé í réttri stöðu. Haldið er í 

endann á kaðlinum með sitthvorri hendinni. Hendurnar eru keyrðar hátt upp 

samtímis og skellt niður samtímis til þess að bylgjurnar komi á sama tíma á 

kaðalinn en ekki til skiptis eins og í æfingunni hér fyrir ofan. Fara skal hátt upp 

með endann á kaðlinum og skella honum fast niður. Því hærri sem bylgjurnar eru 

og því hraðari sem þær ferðast því betra. 

 

Mynd 24. Apa tromma. 
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