
HREYFIFERILL Í HNÉBEYGJU
HANDBÓK FYRIR ÍÞRÓTTAFÓLK



Hnébeygja er notuð í styrktarþjálfun með það að markmiði að styrkja neðri
líkama. Hnébeygja er víða notuð í skipulögðum æfingaáætlunum fyrir íþróttafólk
á öllum sviðum, fyrir lengra komna sem og byrjendur. Hreyfiferill í hnébeygju
segir til um hversu djúpt á að framkvæma hnébeygju. Hægt er að velja margar
útfærslur af hreyfiferil í hnébeygju og mun þessi handbók fara yfir þjálfunaráhrif
og vöðvavirkni í tengslum við hreyfiferil í hnébeygju. Handbókin er því ætluð
íþróttafólki og þjálfurum til þess að öðlast enn betri skilning á því hvernig
hreyfiferill er í hnébeygju. 

FORMÁLI
Þessi handbók er byggð upp á fræðilegum rannsóknum sem fjalla
um hreyfiferil í hnébeygju.
Handbókin er hluti af lokaverkefni okkar til B.Sc. gráðu í
íþróttafræði við Háskólann í Reykjavík. 
Hreyfiferill í hnébeygju. 

Höfundar: Jakob Breki Ingason, Óliver Örn Sverrisson 
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HNÉBEYGJA Í FULLUM

HREYFIFERIL
HNÉBEYGJA SAMSÍÐA

MJÖÐM
HÁLF HNÉBEYGJA GRUNN HNÉBEYGJA

HORNGRÁÐA HNJÁLIÐA (°) 100 + 90 - 100 70 - 90 40 - 70

AÐALVÖÐVAVIRKNI RASSVÖÐVAR
FRAMLÆRIS- OG

RASSVÖÐVAR
FRAMLÆRISVÖÐVAR FRAMLÆRISVÖÐVAR

ÞJÁLFUNARÁHRIF HEILDARSTYRKUR
HEILDARSTYRKUR OG

ENDURHÆFING
AUKIN KRAFTMYNDUN 

AUKIN KRAFTMYNDUN
OG MINNA ÁLAG

MARKHÓPUR
CROSSFIT, ÓLYMPÍSKAR,
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SÉRHÆFÐ
STYRKTARÞJÁLFUN

ÍÞRÓTTA

SÉRHÆFÐ
STYRKTARÞJÁLFUN

ÍÞRÓTTA

SAMANTEKT Á HREYFIFERIL Í HNÉBEYGJU
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FRAMKVÆMD HNÉBEYGJU
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Hnébeygja er framkvæmd þegar einstaklingur ferðast
með þyngd niður og upp í gegnum ákveðin hreyfiferil.
Einstaklingur stendur í upphafsstöðu með hné og
mjöðm í læstri stöðu og beygir sig svo niður með því að
beygja mjaðmir, hné og ökkla og stendur að lokum aftur
upp í lokastöðu. Hreyfingin í heild sinni er kláruð þegar
einstaklingur hefur farið úr upphafsstöðu, niður í
botnstöðu og aftur upp í lokastöðu. 

  Áætluð botnstaða er valin út frá því hvaða
þjálfunaráhrifum á að ná fram, en það getur verið háð
æfingaáætlun eða markmiðum einstaklings. Ein af þeim
aðferðum sem notuð er til að skilgreina hnébeygju er út
frá horngráðum hnjáliða, en sú aðferð er notuð í
þessari handbók.
 



HNÉBEYGJA Í FULLUM HREYFIFERIL
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Hnébeygja í fullum hreyfiferil er þegar einstaklingur fer
eins djúpt og hægt er í hnébeygju, með tilliti til þess
hver hreyfanleiki einstaklings er. Almennt er hnébeygja í
fullum hreyfiferil framkvæmd þegar hnjáliðir ná yfir 100
gráður, eða þegar aftanlærisvöðvar og kálfavöðvar
mætast í botnstöðu. Hnébeygjur í fullum hreyfiferil eru
því almennt notaðar fyrir heildarstyrk einstaklings. 

  Hnébeygja í fullum hreyfiferil er algeng í ólympískum
lyftingum ásamt CrossFit og íþróttum sem krefjast þess
að einstaklingur sé sterkur í hnjáliðum í lengri hreyfiferil.
Á myndinni má sjá að horngráður hnjáliða fara í 120
gráður sem bendir til þess að vöðvavirkni rassvöðva sé
meiri en í grynnri hnébeygjum þar sem mjöðm er komin
fyrir neðan hné. 

120°



HNÉBEYGJA SAMSÍÐA MJÖÐM
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Hnébeygja samsíða mjöðm er þegar einstaklingur
stoppar sig af í hreyfiferil með hné samsíða mjöðm.
Hreyfiferill getur því verið milli 90 til 100 gráður á
hnjáliðum með tilliti til þess hver hreyfanleiki
einstaklings er. Hnébeygja samsíða mjöðm reynir því
minna á hreyfanleika einstaklings og getur verið gott val
fyrir þá sem eru ekki með góðan liðleika. Hnébeygja
samsíða mjöðm getur ýtt undir betri aðlögun styrks
heldur en dýpri hnébeygjur þar sem hreyfiferill er styttri
og framkvæmd getur verið auðveldari. Styttri hreyfiferill
hefur einnig þann kost að meiri þyngd getur verið notuð
sem getur aukið heildarstyrk.

 Myndin sýnir þó horngráður hnjáliða fara í 109 gráður
sem gæti flokkast sem hnébeygja í fullum hreyfiferil þó
að hné sé samsíða mjöðm. Þessi mynd sýnir að
uppbygging líkamans getur verið mismunandi sem
bendir til þess að gráður hnjáliða geta verið breytilegar.
Vöðvavirkni á hnébeygju samsíða mjöðm er
framlærisvöðvaríkjandi þar sem einstaklingur þarf að
geta stoppað sig af á leiðinni niður.

109°



HÁLF HNÉBEYGJA
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Hálf hnébeygja er þegar einstaklingur framkvæmir
helming af venjulegum hreyfiferil hnébeygjunnar.
Hreyfiferill hálfrar hnébeygju getur verið milli 70 til 90
gráður, en fer aldrei yfir 90 gráður á hnjáliðum. Hálf
hnébeygja getur því verið notuð fyrir betri aðlögun í
styrktarþjálfun fyrir vel þjálfað íþróttafólk sem vil bæta
afkastagetu. Hálf hnébeygja er því almennt notuð í
styrktarþjálfun til þess að auka sprengikraft þar sem
botnstaða hnébeygjunnar líkist meira leikstöðum
íþróttafólks. 

 Framanlærisvöðvar spila stórt hlutverk í að framkvæma
hreyfinguna þar sem einstaklingur þarf að stoppa sig af
á leiðinni niður fyrir 90 gráður, annað en í dýpri
hnébeygjum. Einnig getur því einstaklingur lyft meira í
þessari hreyfingu þar sem hreyfiferill er mun styttri en í
dýpri hnébeygjum. Hreyfiferill á myndinni er í 80
gráðum.

80°



GRUNN HNÉBEYGJA
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Framkvæmd á grunnri hnébeygju er ekki ólík
framkvæmd á hálfri hnébeygju, nema það að
hreyfiferillinn er styttri í grunnri hnébeygju. Hreyfiferill
er á milli 40 til 70 gráður. Grunn hnébeygja er því
almennt notuð í sérhæfðri þjálfun íþróttafólks með því
markmiði að auka afkastagetu og sprengikraft. Markmið
hreyfingarinnar er því að minnka álag á liði og ýta undir
aukningu á sprengikrafti. 

 Alveg eins og í hálfri hnébeygju eru framlærisvöðvar
hvað mest virkir þar sem einstaklingur þarf að stoppa
sig af á leiðinni niður. Einstaklingur getur einnig lyft
talsvert meiru í grunnri hnébeygju heldur en í
hnébeygju í fullum hreyfiferil þar sem vogararmurinn er
styttri. Styttri vogararmur gerir það að verkum að
kraftvægið sem verkar á liðinn er minna. Á myndinni má
sjá að horngráður hnjáliða eru 65 gráður í framkvæmd
á grunnri hnébeygju.

65°



EINHLIÐA HNÉBEYGJUR

Til eru margar aðferðir til þess að framkvæma hnébeygjur á einum fæti. Þær algengustu eru búlgarskar splitt hnébeygjur, splitt
hnébeygjur og hnébeygja á einum fæti. Báðar tegundirnar af splitt hnébeygjum eru framkvæmdar á þann hátt að aftari fótur er
stuðningsfótur en hnébeygja á einum fæti leggur allt álagið á annan fótinn í allri hreyfingunni. Hreyfiferill getur því verið
breytilegur eftir því hvaða hnébeygju er verið að framkvæma ásamt því að stýra álagi hreyfingarinnar. Einhliða hnébeygjur eru
taldar vera meira mjaðmaríkjandi æfingar heldur en hnébeygjur sem eru á báðum fótum. Rassvöðvavirkni er því talsvert meiri á
einhliða hnébeygjum heldur en í hefðbundnum hnébeygjum. Einhliða hnébeygjur eru almennt notaðar í styrktarþjálfun til þess
að styrkja og jafna út ósamræmi vöðva og einnig sem matstæki til þess að rannsaka hreyfistjórn á líkama, mjöðm og neðri
útlimum. 

10
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BÚLGÖRSK SPLITT HNÉBEYGJA
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Búlgörsk splitt hnébeygja er þegar einstaklingur leggur
aftari stuðningsfót á bekk og framkvæmir hnébeygju á
einum fæti. Framkvæmdin á búlgarskri splitt hnébeygju
er sú sama og í öðrum hnébeygjum, að fara niður og
upp með þyngd á bakinu. 

 Hægt er að framkvæma búlgarska splitt hnébeygju með
mismunandi hreyfiferil. Framkvæmd hreyfingarinnar er
á þann hátt að aftari fótur fer í gólf og fremri fótur
beygist í ákveðin hreyfiferil. Búlgörsk splitt hnébeygja
leggur því mesta álagið á fremri fót þegar hreyfing er
framkvæmd rétt og uppsetning á upphækkun aftari
fótar er á réttum stað. Á myndinni má sjá hreyfiferil þar
sem hnjáliðir eru í 110 gráðum, en það gæti flokkast
sem hnébeygja í fullum hreyfiferil.

110°



SPLITT HNÉBEYGJA
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Splitt hnébeygju er ekki ólík búlgarskri hnébeygju í
framkvæmd. Aftari fótur er þó ekki á upphækkun og
álag dreifist á báðar fætur. Splitt hnébeygja er
framkvæmd á þann hátt að einstaklingur leggur
þungann á fremri fót og notar aftari fót til stuðnings.

 Hreyfiferill er hins vegar styttri í splitt hnébeygju þar
sem um enga upphækkun er að ræða, sem getur leyft
einstaklingi að bæta meiri þyngd á stöngina viðí
framkvæmd hnébeygjunnar. Alveg eins og í búlgarskri
splitt hnébeygju þá fer einstaklingur niður þangað til
hné mætir gólfi og fer þaðan aftur upp í upphafsstöðu.
Splitt hnébeygja getur flokkast sem hnébeygja í fullum
hreyfiferil þar sem horngráður hnjáliða eru 104 gráður,
eins og sjá má á myndinni.

104°



HNÉBEYGJA Á EINUM FÆTI
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Hnébeygja á einum fæti krefst þess að einstaklingur er
með góðan hreyfanleika til þess að geta framkvæmt
hreyfinguna á réttan hátt. Hreyfingin er mjög krefjandi
þar sem enginn stuðningur er frá öðrum fæti eins og
aðrar einhliða hnébeygjur. Þessi hreyfing þykir ekki
algeng í almennri styrktarþjálfun fyrir íþróttafólk vegna
erfiðleikastigs. 

 Hreyfingin er hins vegar víða notuð í styrktarþjálfun
fyrir íþróttafólk, meðal annars í CrossFit. Álagið er
einungis á einum fæti og getur verið erfitt að
framkvæma hreyfinguna með þyngd. Þar af leiðandi er
hreyfingin oftast ekki framkvæmd með þyngd á bakinu.
Hægt er að flokka hnébeygju á einum sem hnébeygja í
fullum hreyfiferil þar sem horngráður hnjáliða ná vel yfir
100 gráður eins og myndin sýnir.

141°
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LOKAORÐ

Þessi handbók byggist á því hvernig hreyfiferill er í hnébeygju og segir til um það hversu mikið hnjáliðurinn hreyfist í hverri hnébeygju
fyrir sig og hvaða áhrif hver hreyfiferill getur haft á styrktarþjálfun. Hnébeygjurnar sem koma fram í handbókinni eru allar byggðar upp á
fræðilegum kafla ritgerðarinnar "Hreyfiferill í hnébeygju". Handbókin á því að auðvelda skilning íþróttafólks og þjálfara við valið á
hnébeygju. Vert er að taka fram að hnébeygjan er ekki einungis notuð í styrktarþjálfun fyrir íþróttafólk. Almenningur notast einnig mikið
við hnébeygjur í styrktarþjálfun og er því markmið handbókarinnar að hver sem er geti öðlast skilning á því hvernig hreyfiferill í
hnébeygjum hefur áhrif á styrktarþjálfun í tengslum við vöðvavirkni og þjálfunaráhrif.
  Val á hreyfiferil getur verið mismunandi eftir því hvar íþróttafólk er statt í tímabilsþjálfun yfir árið. Hreyfiferill getur því verið mismunandi
eftir því hver markmiðin eru yfir tímabilið, hvort sem þau eru tengd aðlögun styrks eða að hámarka kraftframleiðslu. Þjálfarar þurfa að
geta stillt upp tímabilum þar sem mismunandi hreyfiferill er notaður. Mismunandi hreyfiferill getur sýnt fram á betri aðlögun á
heildarstyrk íþróttafólks. Þegar sérhæfð styrktarþjálfun er svo hafin á tímabili er hægt að einblína meira á einn hreyfiferil í hnébeygjunni
til þess að hámarka afkastagetuna. 
  Annar þáttur sem getur haft áhrif á hreyfiferil er til dæmis bandvefslosun. Notkun á bandvefslosun með áhöldum eins og nuddrúllum
eða nuddkeflum getur haft jákvæð áhrif á hreyfiferil liðamóta og endurheimt með minni líkum á vöðvaeymslum og harðsperrum ásamt
betri vöðvavirkni eftir krefjandi æfingu.
  Okkur finnst því mikilvægt að þjálfarar og/eða íþróttafólk nýti alla þessa þætti í styrktarþjálfun. Allir þessir þættir geta haft jákvæð áhrif á
afkastagetu íþróttafólks með styrktarþjálfun og því er mikilvægt að hún sýni fram á fjölbreytt val á hreyfiferil, álagi og tíma undir álagi.


