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Hnébeygja er notud i styrktarpjalfun med pad ad markmidi ad styrkja nedri
ikama. Hnébeygja er vida notud i skipulogoum aefingaasetlunum fyrir iprottatolk
a Ollum svidum, fyrir lengra komna sem og byrjendur. Hreyfiferill i hnébeygju
segir til um hversu djupt a ad framkvaema hnébeygju. Haegt er ad velja margar
dtfaerslur af hreyfiferil i hnébeygju og mun pessi handbok fara yfir pjalfunarahrif
og vOdvavirkni i tengslum vid hreyfiferil I hnebeygju. Handbokin er pvi etlud
iprottafolki og pjalturum til pess ad oOdlast enn betri skilning a pvi hvernig
hreyfiferill er i hnebeygju.

FORMALI

pessi handbdk er byggd upp a fraedilegum rannsdéknum sem fjalla
um hreyfiferil i hnebeygju.

Handbokin er hluti af lokaverkefni okkar til B.Sc. graou i
iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik.

Hreyfiferill i hnébeygju.

Hofundar: Jakob Breki Ingason, Oliver Orn Sverrisson



EFNISYFIRLIT

FORMALI

SAMANTEKT A HREYFIFERIL | HNEBEYGJU
-RAMKVAMD HNEBEYGJU
HNEBEYGJA | FULLUM HREYFIFERIL
HNEBEYGJA SAMSIDA MJOPM
HALF HNEBEYGJA

GRUNN HNEBEYGJA

FINHLIDA HNEBEYGJUR
BULGORSK SPLITT HNEBEYGJA
SPLITT HNEBEYGJA

HNEBEYGJA A EINUM FAT
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HORNGRADA HNJALIDA (°)

100 +

90 - 100

/70-90

40 - 70

ADALVODVAVIRKNI

RASSVODVAR

FRAMLARIS- OG
RASSVODVAR

FRAMLARISVODVAR

FRAMLARISVODVAR

bJALFUNARAHRIF

HEILDARSTYRKUR

HEILDARSTYRKUR OG

AUKIN KRAFTMYNDUN

AUKIN KRAFTMYNDUN

ENDURHAEFING OG MINNA ALAG
, ) ENDURHAFING SERHAFD SERHAFD
, CROSSFIT, OLYMPISKAR, / ) )
MARKHOPUR UAXTARREKT KRAFTLYFTINGAR, STYRKTARPJALFUN STYRKTARPJALFUN
BYRJENDUR IPROTTA [IPROTTA




FRAMKVAEMD HNEBEYGJU

Hnebeygja er framkveemd pegar einstaklingur ferdast
med pyngd nidur og upp i gegnum akvedin hreyfiferil.
Einstaklingur stendur 1 upphafsstodu med hné og
mjodm 1 laestri stodu og beygir sig svo nidur med pvi ad
beygja mjadmir, hné og 6kkla og stendur ad lokum aftur
upp i lokastodu. Hreyfingin i heild sinni er klarud pegar
einstaklingur hefur farid ur upphafsstédu, nidur i
botnstddu og aftur upp i lokastddu.

Aztlud botnstada er valin Gt fré pvi hvada
bjalfunaranrifum a ad na fram, en pad getur verid had
efingaazetlun eda markmidum einstaklings. Ein af peim
adferoum sem notud er til ad skilgreina hnébeygju er Ut
fra horngradum hnjalida, en sU adferd er notud i
bessari handbok.




HNEBEYGJA | FULLUM HREYFIFERIL

Hnebeygja i fullum hreyfiferil er pegar einstaklingur fer
eins djupt og heegt er i hnébeygju, med tilliti til pess
hver hreyfanleiki einstaklings er. Aimennt er hnébeygja i
fullum hreyfiteril framkvaemd pegar hnjalidir na yfir 100
graour, eda pegar aftanlaerisvodvar og kalfavodvar
meetast | botnstddu. Hnebeygjur i fullum hreyfiferil eru
bvi almennt notadar fyrir heildarstyrk einstaklings.

Hnebeygja 1 fullum hreyfiferil er algeng i olympiskum
lyftingum asamt CrossFit og iprottum sem krefjast pess
ad einstaklingur se sterkur i hnjalioum 1 lengri hreyfiferil.
A myndinni mé sja ad horngradur hnjélida fara 1 120
graour sem bendir til pess ad vodvavirkni rassvodva sé
meiri en i grynnri hnébeygjum par sem mjédm er komin
fyrir nedan hne.




HNEBEYGJA SAMSIDA M|ODM

Hnébeygja samsida mjodm er pegar einstaklingur
stoppar sig af i hreyfiferil med hné samsida mjoam.
Hreyfiferill getur pvi verid milli 90 til 100 gradur a
hnjalioum med tilliti til pess hver hreyfanleiki
einstaklings er. Hnébeygja samsida mjodm reynir pvi
minna a hreyfanleika einstaklings og getur verid gott val
fyrir pa sem eru ekki med gbédan lidleika. Hnébeygja
samsida mjoom getur ytt undir betri adlégun styrks
heldur en dypri hnébeygjur par sem hreyfiferill er styttri
og framkveemd getur verid audveldari. Styttri hreyfiterill
hefur einnig pann kost ad meiri pyngd getur verid notud
sem getur aukid heildarstyrk.

Myndin synir po horngradur hnjalida fara i 109 gradur

sem geeti flokkast sem hnébeygja i fullum hreyfiferil po
ad hné sé samsida mjodm. Pessi mynd synir ad
uppbygging likamans getur verid mismunandi sem
bendir til pess ad gradur hnjalida geta verid breytilegar.
VOdvavirkni a8 hnébeygju samsida mjédm er
framleerisvodvarikjandi par sem einstaklingur parf ad
geta stoppad sig af a leidinni nidur.




HALF HNEBEYGJA

Half hnébeygja er pegar einstaklingur framkveemir
helming af venjulegum hreyfiferil hnébeygjunnar.
Hreyfiferill halfrar hnébeygju getur verid milli 70 til 90
gradur, en fer aldrei yfir 90 gradur a hnjalidum. Half
hnebeygja getur pvi verid notud fyrir betri adlogun i
styrktarpjaltun fyrir vel pjalfad iprottafolk sem vil beeta
afkastagetu. Half hnébeygja er pvi almennt notud i
styrktarpjalfun til pess ad auka sprengikraft par sem
botnstada hnébeygjunnar likist meira leikstddum
iprottafalks.

Framanlaerisvodvar spila stort hlutverk i ad framkvaema
hreyfinguna par sem einstaklingur parf ad stoppa sig af
a leidinni nidur fyrir 90 gradur, annad en 1 dypri
hnébeygjum. Einnig getur pvi einstaklingur Iyft meira i
bessari hreyfingu par sem hreyfiferill er mun styttri en i
dypri hnebeygjum. Hreyfiferill a myndinni er i 80
graoum.




GRUNN HNEBEYGJA

Framkveemd & grunnri hnébeygju er ekki 0lik
framkveemd & halfri  hnébeygju, nema pad ad
hreyfiferillinn er styttri 1 grunnri hnebeygju. Hreyfiferill
er & milli 40 til 70 gradur. Grunn hnébeygja er pvi
almennt notud i sérhaefdri pjalfun iprottafélks med pvi
markmidi ad auka afkastagetu og sprengikraft. Markmid
hreyfingarinnar er pvi ad minnka alag a lidi og yta undir
aukningu a sprengikrafti.

Alveg eins og | halfri hnebeygju eru framlaerisvodvar
hvad mest virkir par sem einstaklingur parf ad stoppa
sig af a leidinni nidur. Einstaklingur getur einnig lyft
talsvert meiru 1 grunnri hnébeygju heldur en i
hnébeygju 1 fullum hreyfiferil par sem vogararmurinn er
styttri. Styttri vogararmur gerir pad ad verkum aod
kraftveegid sem verkar 4 lidinn er minna. A myndinni méa
sja ad horngradur hnjalida eru 65 gradur i framkvaemd
a grunnri hnébeygju.




EINHLIDA HNEBEYGJUR

Til eru margar adferdir til pess ad framkvaema hnébeygjur a einum feeti. Peer algengustu eru bulgarskar splitt hnébeygjur, splitt
hnébeygjur og hnébeygja a einum feeti. Badar tegundirnar af splitt hnébeygjum eru framkveemdar a pann hatt ad aftari fotur er
studningsfotur en hnébeygja a einum feeti leggur allt dlagid & annan fotinn 1 allri hreyfingunni. Hreyfiferill getur pvi verid
breytilegur eftir pvi hvada hnébeygju er verid ad framkvaema asamt pvi ad styra alagi hreyfingarinnar. Einhlida hnebeygjur eru
taldar vera meira mjadmarikjandi eefingar heldur en hnébeygjur sem eru § badum fotum. Rassvddvavirkni er pvi talsvert meiri a
einhlida hnebeygjum heldur en i hefédbundnum hnébeygjum. Einhlida hnébeygjur eru almennt notadar i styrktarpjalfun til pess
ad styrkja og jafna Ut ésamraemi vodva og einnig sem matsteeki til pess ad rannsaka hreyfistjorn a likama, mjédm og nedri
Utlimum.
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BULGORSK SPLITT HNEBEYGJA

Bulgorsk splitt hnébeygja er pegar einstaklingur leggur
aftari studningsfot a bekk og framkvaemir hnébeygju a
einum feeti. Framkvaemdin & bulgarskri splitt hnébeygju
er sU sama og I 6drum hnébeygjum, ad fara nidur og
upp med pyngd a bakinu.

Haegt er ad framkvaema bulgarska splitt hnébeygju med
mismunandi hreyfiferil. Framkveemd hreyfingarinnar er
a pann hatt ad aftari fotur fer i golt og fremri fotur
beygist i akvedin hreyfiferil. Bulgorsk splitt hnéebeygja
leggur pvi mesta alagid a fremri fot pegar hreyfing er
framkveemd rétt og uppsetning a upphaekkun aftari
fotar er & réttum stad. A myndinni mé sja hreyfiferil par
sem hnjalidir eru 1 110 gradum, en pad geeti flokkast
sem hnébeygja i fullum hreyfiferil.
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SPLITT HNEBEYGJA

Splitt hnébeygju er ekki Olik bulgarskri hnébeygju i
framkveemd. Aftari fotur er po ekki a uppheekkun og
alag dreifist a badar feetur. Splitt hnebeygja er
framkveemd & pann hatt ad einstaklingur leggur
bungann a fremri fot og notar aftari fot til studnings.

Hreyfiferill er hins vegar styttri i splitt hnébeygju par
sem um enga upphakkun er ad raeda, sem getur leyft
einstaklingi ad beeta meiri pyngd a stongina vidi
framkvaemd hnébeygjunnar. Alveg eins og i bulgarskri
splitt hnébeygju pa fer einstaklingur nidur pangad til
hnée meetir golfi og fer padan aftur upp i upphafsstodu.
Splitt hnébeygja getur flokkast sem hnébeygja i fullum
hreyfiferil par sem horngradur hnjalida eru 104 gradur,
eins 0g sja ma a myndinni.
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HNEBEYGJA A EINUM FAT

Hnebeygja a einum feeti krefst pess ad einstaklingur er
med godan hreyfanleika til pess ad geta framkveemt
hreyfinguna a réttan hatt. Hreyfingin er mjog krefjandi
bar sem enginn studningur er fra 6drum faeti eins og
adrar einhlida hnébeygjur. Pessi hreyfing pykir ekki
algeng i almennri styrktarpjalfun fyrir iprottafélk vegna
erfidleikastigs.

Hreyfingin er hins vegar vida notud i styrktarpjalfun
fyrir iprottafolk, medal annars { CrossFit. Alagid er
einungis a einum feeti og getur verid erfitt ad
framkveema hreyfinguna med pyngd. par af leidandi er
hreyfingin oftast ekki framkveemd med pyngd a bakinu.
Haegt er ad flokka hnébeygju & einum sem hnébeygja i
fullum hreyfiferil par sem horngradur hnjalida na vel yfir
100 gradur eins og myndin synir.
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L OKAORD

Pessi handbok byggist a pvi hvernig hreyfiferill er i hnéebeygju og segir til um pad hversu mikid hnjalidurinn hreyfist i hverri hnébeygju
fyrir sig og hvada ahrif hver hreyfiferill getur haft a styrktarpjalfun. Hnébeygjurnar sem koma fram i handbokinni eru allar byggdar upp a
freedilegum kafla ritgerdarinnar "Hreyfiferill I hnébeygju". Handbokin a pvi ad audvelda skilning iprottatélks og pjalfara vid valid a
hnebeygju. Vert er ad taka fram ad hnébeygjan er ekki einungis notud i styrktarpjalfun fyrir iprottafolk. Almenningur notast einnig mikid
vio hnebeygjur i styrktarpjalfun og er pvi markmid handbodkarinnar ad hver sem er geti 6dlast skilning & pvi hvernig hreyfiferill i
hnébeygjum hefur ahrif & styrktarpjalfun 1 tengslum vid vodvavirkni og pjaltunarahrif.

Val a hreyfiferil getur verid mismunandi eftir pvi hvar iprottafélk er statt i timabilspjalfun yfir arid. Hreyfiferill getur pvi verid mismunandi
eftir pvi hver markmidin eru yfir timabilid, hvort sem pau eru tengd adlogun styrks eda ad hamarka kraftframleidslu. Pjalfarar purfa ad
geta stillt upp timabilum par sem mismunandi hreyfiterill er notadur. Mismunandi hreyfiferill getur synt fram a betri adlégun a
heildarstyrk iprottafolks. Pegar sérhaefd styrktarpjalfun er svo hafin a timabili er haegt ad einblina meira a einn hreyfiferil i hnebeygjunni
til pess ad hamarka afkastagetuna.

Annar pattur sem getur haft ahrif & hreyfiteril er til deemis bandvefslosun. Notkun & bandvefslosun med ahdldum eins og nuddrulium
eda nuddkeflum getur haft jakvaed ahrif a hreyfiteril lidamota og endurheimt med minni likum & vodvaeymslum og hardsperrum asamt
betri vodvavirkni eftir krefjandi aefingu.

Okkur finnst pvi mikilvaegt ad pjalfarar og/eda iprottafolk nyti alla pessa peetti i styrktarpjalfun. Allir pessir peettir geta haft jakveed ahrif 4
afkastagetu iprottafolks med styrktarpjalfun og pvi er mikilvaegt ad huan syni fram a fjolbreytt val a hreyfiferil, alagi og tima undir alagi.
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