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I undanfdrnum Teekjahomum hef
6g fjallad liti1s hdttar um 6kvedna hluta
pess ritbrinadar sem er okkur klifrurum
svo naudsynlegur og kar. Er p6 hvergi
brii6 ad gera temandi r.ittekt 6 611um

p6ttum hans og verdur pad verkefni
pessa pistils um 6komin 6r. ,4.6 pessu

sinni atla 69 ad beina sj6num minum
ab pretti sem ekki flokkast undir
ritbrina6inn en er p6 einn mikilvregasti
hlutinn af atgervi fjallamannsins. Fad

er likamspj6lfun.
Enginn hluti ritbrinadarins getur

komi6 i stad g66rar pj6lfunar og ekkert
getur auki6 heildar6ryggi
fiallamannsins / klifrarans einsog a6

vera i g66u likamlegu 6standi.

Pessi pistill getur ekki svara6

ol1um spurningum um hvernig hver og

einn 6 ab afa sig, n6 heldur 6 pistillinn
jafn vel vi6 allar greinar
fjaliamennskunnar, en allir ettu a6

geta haft eitthvert gagn af peim

upplyisingum sem h6r fylgja.
PjSlfun er a6 auka pad 61ag sem

likaminn bfr vi6, pangad til hann hefur
ablagab sig aO pessu nlja rilagi og vi6
pad fengid meiri hafni til ad pola og

vinna vi6 erfidari kringumstaedur.
Likaminn svararalltaf auknu Slagi med
pvi ad adlaga sig a6 pvi, og Pessi
vixlverkun, milli lft ama ijafnvaegi, vid
per krcifur sem hann blir vi6, og lftama
sem vegna nyrra krafa ver6ur a6 sekja
ad n;iju jafnveegi, gerir pjdlfun
mbgulega.

Vikjum p6 a6 nokkrum hugtokum
ipr6nafrzedinnar sem lrita ad pjrilfun:

Viidvar ert s6 vefur likamans sem

s6r um hreyfingu hans. V6dvar eru (i
gr6fum dr6ttum) samsettir rjr
vodvapr66um sem dragast sundur og

saman. Peir liggia i brintum og mynda
pannig tiltekinn vriOva. Vridvar eru

samsettir rir tveimur gerdum
vodvaprdda, hvitum og raudum, og eru

i hverjum tilteknum vodva iikvedinn,
fastur, fioldi pr66a. Fjiildanum og

samsetningunni er ekki hegt ad breyta,
en pa6 radst af stadsetningu vcidvans

og erfdafradilegu upplagi
einstaklingsins. Hins vegar getur veri6
umtalsverbur munur milli
einstaklinga, pvi mrl finna haerra

hlutfall af hvitum pr66um i larvodva ii
spretthlaupara en maraponhlaupara,
og 6 sama h6tt er harra hlutfall af
raudum prddum i larv66va
maraponhlaupara en spretthlaupara, en

b66ir eru med bkindu af raudum og

hvitum pr56um i 6llum vtidvum.
Hvitu pradirnir dragast hratt

saman og geta skila6 meiri orku en

hinir, en pad gerist 6n srirefnis og

einungis meb peirri orku sem er i
frumunum. Peir geta pvi a6eins unnid i
skamman tima i einu 6n hvildar.

Raudu prredirnir eru haegvirkari og

skila minni orku vi6 hvern samdriitt.

Feir eru hridir tilflutningi srirefnis og

neringar, en breytast miklu hegar og

eru flj6tari ad n6 s6r aftur.

Pad sem gerist vi6 pjrilfun er ad

vodvinn tekur fleiri pre6i i notkun
(6pjdlfa6ur einstaklingur notar adeins

brot af peim fj61da vo6vapr66a sem

hann hefur til umr66a, m.o.o. viidvinn
notar eins fria pradi og hann kemst af
med), taugabodin og bl6drrlsin til og

um v<i6vann batna, og pverm6l
vo6vapr66anna eykst, pre6irnir
gildna.

Othalder skilgreint sem andleg og

likamleg hafni ipr6ttamanns til ad

vinna gegn preytu. Andlegt rlthald er
pri haefni hugans til a6 pola sem lengst

bad 6lag sem fylgir ritfrerslu
afingarinnar eda pess sem gert er.

Lfkamlegt rithald er hafni likamans, i
heild og einstakra hluta hans, til ad

vinna gegn preytu.

i liku*unrrn eru tvo kerfi sem sj5

um a6 fara vddvafiumunum p6 orku,
sem paer purfa til ad geta starfa6.
Adalkerfid nefrist lofthdd iindun og

byggist pad 6 starfsemi hjartq, lungna
og adakerfis sem flytja srirefni og

naringu til frumanna og drgangsefni
frri peim. Petta kerfi er lengur i gang en
pegar pa6 er komi6 af stab getur bab
starfad lengi 6n pess a6 tiltakanleg
preyta merkist.

Hitt kerfid nefnist loftrihdA iindun
og byggist pad 6 hafileika vtjdvafruma
til ad geyma orkuforda i s6r. Pessi

orkufordi er takmarkadur en hann er

tiltekur me6 mjdg litlum fyrirvara og

endist ad sama skapi stutt, eba 45-120
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sek. Iirgangsefnin frd pessari gerd

cindunar flytjast ekki brott med
b166r6sinni, heldur safnast pau fyrir
sem mj6lkursfra, en pad er htin sem

veldur preytu og hardsperrum. Ef
mj6lkursyiran safnast fyrir i of miklum
mreli verdur vodvinn 6starfhafur.

Fegar vodvamir purfa skyndilega
ad vinna undir rilagi, byrja peir ri

loft6h66ri 6ndun og bnia pannig bili6
pangad til lofth66a cindunin er tilbriin
og komin i gang. Petta pekkja allir sem

hlaupa stuttan. kraftmikinn sprett.
stoppa og verda p6 1afm66ir. P6 er

lofth66a kerfid ad fara i gang til a6 taka

vi6 af 1oft6h66a kerfinu.
0thaldi er einnig skipt i

skammtima-, millitima- og langtima
ithald, allt eftir pvi hve lengi Sreynslan

varir. Skammtimafthald (STII 6 vid
um h6marks6reynslu i 45 sek til 2 min
og kemur orkan fr6 1oft6h66u
onduninni. Millitimafthald (MTU) 6

vid um 6reynslu sem er 6 milli 2 og 8

min og verdur orkutilferslan stodugt
meira lofthiid. Langtimafthald (LTf)
6 vi6 um r6reynslu sem varir lengur en

i 8 min og kemur cill orkan med
lofthrida kerfinu. Pegar afinga6atlun
er ritbriin parf a6 taka tillit til pess

orkukerfis sem 6 i hlut, t.d. hefur
pj6lfun med langtimafthald litid a6

segja fyrir sportklifrara, nema 6beint,
en allt fyrir h6fjallaklifrara. i p"rsr-
pistli verdur adal6herslan logd 6

pj6lfun fyrir skammtima- og
millitimarithald.

Tafla 1:

Kraftur er skilgreindur (i pessu

samhengi) sem hefileiki vcidva til ad

yfirvinna m6tstcidu, eda i okkar tilviki,
hrefileiki vodvanna til a6 koma
likamspyngdinni upp bergi6/isinn.
Krafti er oftast skipt i tvennt, p.e.

almennan kraft og s6rhafdan kraft.
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Almennur kraftur er sameiginlegur
kraftur allra v66vah6pa, 6n tillits til
ipr6ttagreinar, en sdrhefdur kraftur er

sri gerd krafts (og vo6vah6pa) sem er

einkennandi fyrir 6kvedna
ipr6ttagrein, i pessu tilviki fyrir
klettaklifur. S6rhafdum krafti er sidan

skipt i prennt: H6markskraft,
kraftfthald og vidbrag6skraft, h6r
verdur ekki fjalla6 um vi6brag6skraft,
par sem hann skiptir litlu e6u engu m61i

fyrir okkur.
Hdmarkskraftzrr er sf mesta

spenna eba kraftur sem vtidvi getur

innt af hendi, og byggir 6 hvitu
vd6vapr6dunum og loft6hri6u
ijnduninni. PjSlfunin byggir p6 6

stuttum zefingum, fiium
endurtekningum med miklu 5lagi og

longum p6sum 6 milti. Alagid parf ad

vera u.p.b. 80-100 7o af h6marksgetu

og p6surnar 2 min.
Tafla2

Krafttithald er hafileiki lfkamans

til ad spyrna vi6 preytu pegar hann er
undir miklu 61agi, og byggir 6 raudu

v66vapr66unum og lofth6du
rinduninni. Pj6lfunin byggist 6 ldngum
efingum, mdrgum endurtekningum
med litlu dlagi og stuttum p6sum.

A1agid parf ad vera u.p.b. 50-70 Vo og

p6sur ekki lengri en 90 sek.

Tafla 3

INNIHALD OG ADFERDIR i
KRAFTP]ALFUN

Takmark pjSlfunar er a6 ritbfa
afingar og aefingaradir sem hafa beint
yfirfzerslugildi fyrir pad sem eft er til,
m.ci.o. ad efingarnar auki p5 krafta,
sem parf ad auka, til ab geta klifrad
betur og n6d betri iirangri eda klifra6
erfi6ari leidir.

Pad er sama hvort verid er ad aefa til
a6 auka h6markskraft eda kraftrithald
(= fthald), pad er alltaf gerdur
greinarmunur 6 pvi hvort afingamar
eru,,kynar" (statiskar) eda,,hreyfdar"
(dfnamiskar).

Statiskar kraftefingar: Byggja d

hreyfingarleysi, p.e. pyngdin (e6a

lfkaminn) er ekki frerd fr stad, en
vd6vanum erhaldi6 i miki I li spennu og

kyrrst66u, p6 gildir formflan: Vinna =
kraftur x vegalengd = 0. Daemi um
slika efingu gati veri6 ab hangad ca.2
cm breidum lista med olnbogana i
hornr6ttri stodu. Svona zefingar byggja
ri miklu rilagi og hradri preytingu, i
stuttan tima. Fessar afingar hafa miki6
giidi pegar 6 ad auka styrk fingra og

handa. en henta betur fvrir
h6markskraft en fthald.

Dynamiskar kraftrcfingar:
Hreyfdar afingar skiptast i j6kvredar-

df namiskar og neikvaedar-df namiskar
efingar.

J6kve6ar-dyinamiskar efingar eru

sri gerd afinga sem mest er notud i
pjrilfun og byggir 5 samdratti v66vans

i pj6lfunarskyni, t.d. armlyftur 6 s16

(pull-ups), eftir formrilunni: Vinna =

:
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kraftur x vegalengd. Svona refingai eru

mj6g g6dar en 1i6a fyrir ad
pj6lfunar6hrifin eru mest rit til jadranna
par sem 6tcikin eru mest (vid upphaf og

1ok upptogs), en minni 5 mibjunni.
Neikvredar-dlinamiskar efingar

byggja hins vegar 6 slokun v66vans rir
hdmarks samdretti, t.d. begar slakad er

ni6ur eftir upptog i armlyftu, og nd
pj6lfunar6hrifin med meiri 6rangri um
alian v66vann, s6rstaklega pegar

aefingin er ritferd hegt.
Einnig er hagt a6 blanda saman

b66um abferbunum i efingum, t.d. i
armlyftum, med pvi ad gera gera
lyftunahegt og stoppavi6 120', 90' og

45o hom.
Tafla4

,,Statiska" pj 6lfunaradferbin

Pad er fleira sem parf a6 huga a6

d6ur en lengra er haldib og byrjad 6

sjdlfum aefingunum. H6r koma nokkur
atridi sem er naudsynlegt ad taka tillit
til svo ad 6rangur ver6i g66ur af
markvissri pj6lfun:

S am h e n gi i pj1lfunar d,atluninni
verbur a6 vera til stadar. Med pvi er 6tt

vi6 ab strax fr6 fyrsta degi parf ad vera
hagur og jafn stigandi i pvi 6lagi sem

likaminn verdur fyrir, annars verdur of
mikil hetta 5 meibslum. Ef 61agi6

eykst of hratt er hetta 6 ad vodvamir
styrkist ofhratt, en bein, sinar, libbond
og brj6sk n6i ekki a6 styrkjast ad sama

skapi og ver6i fyrir 6f611um. Fegar

vo6vi ofpreytist gefur hann fr6 s6r

advtjrunarmerki og hettir loks a6

starfa. Sinar og lidbcind hreyfast ekki
vegna taugaboda, eins og vodvar,
heldur vegna vodvahreyfinganna og

geta pvi ekki sent preytubod eins og
peir. Pvi eru sina- og lidbandaverkir
ekki advcirunarmerki, heldur merki um
ad skadinn s6 skedur. Pess vegna er svo

mikilveegt a6 61agi6 aukist jafnt og
p6tt, en ekki irykkjum. G66 vi6mi6un
er a6 gefa tengibrinabinum (sinum,

lidbondum o.s.frv), ad minnsta kosti
prisvar sinnum lengri tima en

v66vunum. A sama h6tt tekur pab

tengibrinadinn jafn miklu lengri tima
ad jafna sig eftir mei6sl, og p6tt l6ng
hvild s6 tekin fr6 efingum, ver6ur
tengibfnadurinn aldrei jafn sterkur
aftur og meidslin lildegri til ad taka sig

upp. Fess vegna er:

Upphitun er s6rstaklega riridandi,
hvort heldur sem er fyrir pj6lfun e6a

eiginlegt klifur. Upphitunin s6r um ad

likaminn n6i besta vinnuhitastigi. Med
upphitunarefingum haekkar
lftamshitinn og bl66r6sin eykst til allra
lfkamshluta. Pii ver6a v66var. sinar og

li6bitnd teygjanlegri og fjadra betur,
pola betur 6lag og talid er adhrtta 6t

meidslum minnki um a.m.k. 30Vo.Med
almennri upphitun eins og hlaupum 6

stabnum fer cill likamsstarfsemin i
vidbragdsstodu, og med s6rtakri
upphitun undirbrium vi6 fingur,
handleggi og fatur fyrir auki6 rilag.

Regla er anna6 sem er jafn
mikilvagt og sj6lf pj6lfunin, p.e. ad

halda vi6 pd {rethn sem brii6 er ad

6kveda og gera helst engar
undanp6gur fr6 henni.

Hvildir eru einnig afar mikilvagar
og ber ad halda umyrdalaust, pvi paer

eru annar helmingurinn af 6atluninni
og gera p6r kleift ab n6 bestum iirangri
ft rir pjdlfuninni.

i platfunardatluninni er
greinarmunur gerdur 6:

Pjrilfunar6retlun = timabil melt i
5rsti6um eda m6nudum.

Pjdlfunareining/refing = meld i
klukkustundum 6 dag.

Sett = fjtildi sams konar hreyfinga
(endurtekninga) i einni 1otu, t.d. 15

armlyftur i 166.

.zEfing = ein 6kvedin hreyfing i
pj6lfunarskyni, td. armlyfta.

Pdsa (hl6) = dkvedinhvild 6milli setta.

Fullkomin p6s a er 2 min. eda meira og

notud me6 h6markskraft-zefingum.
6fuilkomin pdsa er 6 bilinu 1 -2 min. og

notu6 me6 rithaldsefingum.

Stopptimi = er s6 timi pegar efingin er

stbdvub f mi6ri ritferslu, t.d. pegar

hangid er, med handleggi homr6tta.

NLi d a6 vera kominn negur
grunnur til a6 hegt s6 ad fjalla um
einstaka lftamshluta og vidkomandi
afingar.

TEYGJU,OFINGAR
Teygjuafingar eru oft sri hluti

pj6lfunarinnar sem gleymist vegna of
mikillar riherslu 6 kraftafingarnar. Pab

er mi6ur pvi a6 aukinn teygjanleiki
gerir klifraranum kleift ad nyta steerra

svedi i leit sinni a6 f6t- og
handholdum, ad nlita 6 hagstedasta
hritt pau htiid sem eru til sta6ar, og hafa
pyngdarpunkt likamans ati6 6t

6kj6sanlegasta stad. Til eru 3

mismunandi gerdir af teygjanleika.
Almennur reygjanleiki. sem teygjan-
og sveigjanleiki helstu lida m6ta eins

og hryggjarsflu, mjadma og axla.
Passivur teygjanleiki. sem mesti
mcigulegi hreyfanleiki i einstrikum
lidam6tum (yogaefingar vinna t.d.
miki6 meb pennan p6tt) og aktivur
sveigjanleiki, sem er mesti mbgulegi
hreyfanleiki lidam6ta me6 vti6vakrafti
(eins og limsar leikfimisefingar bera

vitni um). Passivur sveigjanleiki er

alltaf meiri en hinn aktivi, en sri aktivi
er sf gerd sem nlitist i klifri, pess vegna

er naudsynlegt ad leggja meiri 6herslu

6 hann med aefingum sem styrkja p6

vcibva sem sj6 um teygjanleikann f
vidkomandi lidam6tum.

Teygjuaefingar parf a6 gera
daglega og reglulega, fjdldi
endurtekninga ca. 15 og fjoldi setta 3-

5, fullkomin p6sa.

B,fingar fyrir hlidarteygjur f6ta
1) Standa 6 ci6rum fati, lyfta hinum til

hlidar og halda i hestu st6du,
stopptimi (ST) 10 sek.

2) Liggja 6 hlid 6 g6lfi og lyfta efri
f6tlegg i efstu sto6u, ST 10 sek.

3) Hanga 6 sl6 og sveifla f6tleggium
eins h6tt til hlidar og mtigulegt er.

,Efingar fyrir hreyfanleika i
mjobmum:
1) ,,Froskastellingin", sitja 6 g6lfr og

draga ad s6r faetur meb iljar saman

og hn6 sem nast g61fi, vippa me6

hnj6m.
2) Liggla 6 g6lfi, glenna sundur fretur,

beina e6a bogna, og reyna ad snerta
g61f med hnjrim eda f6tum.

3) ,,Spigat" og reyna ad gripa um taer i
ne6stu stri6u.
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Himarkskraftur i Kraftfthald

4-8 sek. I 5-10

stopplimi endu rt e k rt ingrtr
med 6-8 sek 6 milli

90- I009i dlag ;1$709i, ilag
5-7 sett 4-6 sett

Fullkomin pirsa 6iullkonrin pdsa



,Efingar fyrir lidam6t handa

1) Hrista hendur og handleggi, p.e.

afbreyta.

2) Krossleggia fingur og teygja.

3) Opna og loka hondum krciftuglega.
4)LiggJadfj6rum f6tum med flata 16fa

ri 961fi, fingur benda fram, og beygja
framyfirpar til hendur og handleggir
mynda r6tt hom - eda lengra. Halda
hiimarksstcidu, ST ca. 5 sek.

Adur en pessar afingar eru gerdar
parf ad sjSlfscigdu a6 hita li6am6tin
upp med l6ttum efingum.

FINGUR
i ttifri eru fingurnir a6allega

notadir til ad halda fastri stellingu eda

st66u (statisk vinna), pess vegna
preytast peir hrabar og n6 s6r hegar en

vijdvar axla og baks. Fingrastyrk er

best a6 afa med pvi a6 ritfaera afingar
6 minni handholdum, en p6 ver6ur ad

gata a6 pvi ad efingarnar valda miklu
6lagi 6 sinar og sinasliOur fingranna,
s6rstaklega mi6lidam6tin, pvf verdur
ad byrja hagt og beta sf6an vi6.

Rfingar fyrir fingur
1) H6markskraftur: Armlyftur af litilli

brun, 3-5 sett, fdar endurtekningar
og fullkomin p6sa.

2) H6markskraftur: Hang af litlum
hdldum, minnka holdin eftir pvi
sem getan eykst, fullkomin p6sa.

3) Hrimarkskraftur: Hlidranir 6 litlum
hrildum.

4) Uthald: Klifur og b6lder ri litlum
hiildum.

Muni6 ad hita vel og teygia 6

undan og eftir!

HBNDUR
Handstyrkur byggist 6 vdbvum

framhandleggsins og er mest notadur
til ad halda h<indunum fcistum eda
kymrmisrimu stellingu e6a st<i6u, pess

vegna eru afingamar fyrir pessa gerd

krafts a6allega kyrrste6ar eda
statiskar. H6r parf a0 nota sterri hrild
en fyrir fingraafingarnar, e6a 1 cm eda

starri, og eru alltaf hafdar f yfirgripi,
lftt og i klifri.
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,E fi n g a r fy r i r h e n d ur : (pegar liti11 hluti
pungans hvilir 6 f6tunum)
H6markskraftur:
1) Hanga 6 ijdrum handlegg af

fingralista, (l6tta ef parf med teygiu
eda slingi).

2) Hanga 5 bridum handleggjum eda

gera armlyftur me6 aukapyngdum
(gera mjrig varlega).

3) Hanga eda gera armlyftur 6 einum
fingri e6a fingraprirum, sbr.
holuklifur (gera mjog varlega).

Vid allar pessar efingar gildir: 3-

5 sett. fdar endurtekningar og
fullkomin pdsa.

Krafnithald
l) Hang 6 b66um handleggium med

minnkadri pyngd, l6tting med slingi
eda med ad hafa krilfa hvilandi 6

st6l.

2) Hang af fingralista, breidum.
3) B61der, iangar hlidranir i klettum

e6a 6 veggjum.

AXLIR
Dj6lfun axla tengist mikilveegi pess

ad geta notad hijld i <illum hreyfiradius
axlanna, p.e. geta fullnftt
,,vanghafi6".

Mikla riherslu skal leggja 6 ad

framkvama eefingarnar r6tt, haegt og

16lega. Gera f6ar undantekningar og f6
sett til ad byrja me6 og sm6 auka
magni6. H6r (einsog annars sta6ar)
parf vani6, pvi sinatognanir og b6lgur
(t.d. tennis-olnbogi) geta audveldlega
komi6 ef of geyst er fari6 af sta6.

Efingar
1) Armbeygjur milli tveggla st6lbaka,

hegt og yfirvega6.
Ymis tilbrigOi eru mdguleg, t.d.:

2) Byrja i efstu stciOu og slaka haegt

ni6ur, g66 fyrir byrjendur.
3) Armbeygjur milli st6lbaka med

aukapyngdir, vani6 tennis-olnbogi.
4) Sama afing, nema breikka bili6

milli st6lanna. Miki6 auka6lag fyrir
brj6st, axlir og bak.

EFRI HLUTI LiKAMANS
Hiutverk vci6va efri hluta likamans

er ad lyfta honum upp (dlinamisk
hreyfing) og laesa hann sidan i fasta

stodu (statisk). Mjt g mikilvagur
hafileiki er aO geta lest lfkamann i
ollum stellingum.

Iithaldsefingar ti1 ad styrkja efri
bfkinn skal alltaf gera i samfloti med
fingra- og handaafingum.

H6markskraftefingar eru alltaf
gerdar 6 sl6. H6markskraftur er
naudsynlegur til ad toga lftamann upp
slft e6a p<ik, par sem fetur geta litid
e6a ekkert hjrilpad til.

Efingar
H6markskraftur
1) Statiskar (kyrrstadar) lasingar 5

fingralista, par sem 6hersla er logd ii
ad hafa handleggina i mismunandi
stellingum, og n6 pannig til fleiri
vci6vah6pa.

2) Armlyftur 6 sl6, med aukapyngdum.
3) Eins handleggs armlyftur, lzesa i

efstu sto6u og slaka hagt nidur.
Varfd: Aldrei Lita sig detta i
ritr6ttann handlegg.

Kraftfthald
1) Armlyftur til cirmcignunar, og pegar

henni er nii6 nokkrar i vi6b6t. Pessa

efingu er best ad gera i lok
pj6lfunareiningar og med 16uingu.

2) Armlyftur 6 fingralista med
mismunandi brei6u gripi.

3) Klifur i k661um i afingasal.
4) ,Efingar i kadaistiga. Kliful upp

kadalstiga, efri hendin togar, hin

1itir. Efri hendin lresir me6an nedli
farir sig upp fylir.
Kadalstigaefingar eru ekki hreinar
kraft- e6a fthaldsefingar, heldur
blanda af b66u eins og megnid af
<illu klifri. Athuga parf a6 gera allar
afingar haegt, nota frekar faturna
en a6 l6ta sig skella nidur i beinan
handlegg, pvi pad getur valdid
alvarlegum meidslum i olnboga og

6xl. Margir klifrarar hafa fari6 flan
6 ad rfa i kadalstigum og hlotib
varanleg mein, pannig ad 69 treysti
m6r ekki til ad mala med honum.

lT:. 
t .O mjrig vana og sterka

F,,trTUR
F6tstyrkur og f6tvd6var eru

naudsynlegir til ad geta stigi6 16lega og
ciruggt 6 smestu bninir og holur. Far



skiptir t6kraftur miklu mrili og er hann

yfirleitt vanmetinn i
pjrilfunar6atlunum. Nau6synlegt er a6

styrkja og pjrilfa fram- og afturv66va
k6lfans.

Efingar
1) Standa 6 tiinum 6 brfn (pykkri b6k,

trdppu eda spitukubbi), stydja vid
med htjndum og lyfta s6r upp (i
hestu mbgulegu sto6u) og slaka

ni6ur (i leegstu mogulegu stti6u),
par til preytuverkur finnst. 3-5 sett,

15-20 endurtekningar og fullkomin
p6sa.

2) Hn6beygjur 6 bordbnin ii einum
feti, ekki fara alveg nidur,
hugsanlega med aukapyngd.
Einnig md gera efinguna fr
uppr6tffi st66u og b6 siaka s6r hagt
ni6ur, pessi adferd er betri fyrir
byrjendur. 3-5 sett og ca. 5

endurtekningar, fullkomin p6sa.

INNRI LIKAMSSPENNA
Margar erfidar leibir krefjast pess

ad innri spenna likamans haldi honum
i vi6eigandi stellingum, svo ad
jafnvaegid haldist, komi i veg fyrir
sveiflur pegar pilk eru klifin o.s.frv.
Einkennismerki aefinganna er KR eba

klemmdur rass.

.4,Jingar

Uttrald
1) Bolbeygjur 6 sk6bretti, 3-5 x 15-50

endurtekningar og 6fullkomin
P6sa.

2) Baklega 5 g6lfi med hendur undir
rassi til studnings. Lyfta beinum
f6tleggjum hregt upp i l6dr6tta
stodu og slaka hagt ni6ur aftur, 3 x
15 endurtekningar og 6fullkomin
p6sa.

3) Armlyfturnar eru naegjanlegar
f thaldsaefingar fyrir baki6.

Hiimarkskraftur
Ad halda vi6. me6 beinum eda

fullteygdum handleggjum er mj6g g6d

til a6 pjrilfa likamsspennuna, en reyna
samtimis mjilg 5 li6am6t axla og

olnboga.

Hart i bak. 0r safni B.V.

1) Armbeygjur med mjdg vi6u gripi, 3
x 5-8 endurtekningum og
fullkominni pdsu.

2) Armlyftur 6 stong med mjog vidu
gripi, sama ritfeersla.

3) ,,Jiirnkrossinn" i hringjum.

SKIPULAGNING OG ST{'RING
PJALFUNARINNAR

Fd er komid ad pvi ad hver og einn

radi saman upplysingunum h6r ad ofan
og ritbrii s6r pjSlfunar6atlun, en um
1ei6 og pad er gert parf a6 athuga

eftirfarandi:
. .46 66ur en farid er a6 aefa s6rhafdan

kraft parf ad eefa almennan kraft, t.d.

skokka 4 - 10 km prisvar i viku og

aldrei skemur en 20 minritur i einu.
. Ad skipuleggja stigvaxandi

afingati6ni (=vikulegur
efingafjoldi), byrja kannski 6 2

eefingum 6 viku og fjdlga peim svo

hngti4-5, eda pann fjdlda sem henta
pykir og halda hvildardagana
heilaga.

. Ad hver pjdlfunar- eda aelingaeining

skiptist i upphitun - a6alfasa -

ni6urhitun.
.Upphitun getur veri6 lett hlaup. stuttir

sprettir, stokk, o.fl.
.Nidurhitun getur verid 16tt hlaup,

teygjuafingar almennt eda teygjur
fyrir pann likamshluta sem veri6 var
ad refa, o.fl.

Abalfasa ber ad skipuleggja pannig

a6 zefa parf:
. s6rstakan kraft 6 undan almennum

krafti.
. h6markskraft ii undan rithaldi.

Mikr6hring eda aefingaviku er gott

ad skipuleggja meb pa6 i huga a6 hafa
breytilegt afingamagn og zefinga6lag

eftir dtigum, dremi:

3 zefingar i viku: M6n. -mi6. -fos.
Hafa l57o minna 61ag 6

midvikudagsaefingunni
4 afingar i viku: Vaxandt 6lag 6

efingum 1-3 og minnka svo 61agi6 6

zefingu 4. Vikuna 6 eftir er 6lagid svo

auki6. Demi: Alag

aef. 1 e.f .2 af. 3 ef. zl

ika 1 60Vo 65% 7l7o 65Vo

nasta vika 6s% 70o/o 15% 7j%o

Ad lokum; til pess ab stadna ekki i
pjdfuninni er naudsynlegt ad breytatil
reglulega og nota breytilegar efingar.
Gott er ab endurskipuleggja
efingarnar { detluninni ft"d grunni d

a.m.k. 6 ttiknafre sti. Einni g er 6rddle gt
ab efa stodugt allt drid, pad er
naudsynlegt fyrir likamann ad fd
a.m.k. 2 mdnudi i hvild d dri til ad

endurbyggja sig.
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