~ Teekjahornio

I undanférnum Tzkjahornum hef
ég fjallad litils hattar um dkvedna hluta
pess utbinadar sem er okkur klifrurum
svo naudsynlegur og ker. Er pbd hvergi
buid ad gera teemandi uttekt 4 6llum
pattum hans og verdur pad verkefni
pessa pistils um 6komin dr. Ad pessu
sinni @tla ég ad beina sjénum minum
ad petti sem ekki flokkast undir
(itbiinadinn en er pd einn mikilvaegasti
hlutinn af atgervi fjallamannsins. Pad
er likamspjalfun.

Enginn hluti ttbinadarins getur
komid i stad gédrar pjalfunar og ekkert
getur aukid heildaroryggi
fjallamannsins / klifrarans einsog ad
vera { godu likamlegu dstandi.

Pessi pistill getur ekki svarad
ollum spurningum um hvernig hver og
einn 4 ad @fa sig, né heldur 4 pistillinn
jafn  vel vid allar greinar
fjallamennskunnar, en allir @ttu ad
geta haft eitthvert gagn af peim
upplysingum sem hér fylgja.

bjalfun er ad auka pad dlag sem
likaminn byr vid, pangad til hann hefur
adlagad sig ad pessu nyja dlagi og vid
pad fengid meiri hafni til ad pola og
vinna vid erfidari kringumstadur.
Likaminn svarar alltaf auknu dlagi med
pvi ad adlaga sig ad bvi, og bessi
vixlverkun, millilikama{jafnveegi, vid
perkrofur sem hann byr vid, og likama
sem vegna nyrra krafa verdur ad sekja
ad nyju jafnvegi, gerir pjalfun
mogulega.

eftir Bjérn Vilhjalmsson

Vikjum pa ad nokkrum hugtokum
ipréttafreedinnar sem lita ad pjalfun:

Vaovar eru sa vefur likamans sem
sér um hreyfingu hans. Vodvar eru (i
gréfum drdttum) samsettir Or
vodvapradum sem dragast sundur og
saman. Peir liggja { buintum og mynda
pannig tiltekinn vodva. Vodvar eru
samsettir Ur tveimur gerdum
vodvaprada, hvitum og raudum, og eru
i hverjum tilteknum vodva akvedinn,
fastur, fjoldi prada. Fjoldanum og
samsetningunni er ekki hagt ad breyta,
en pad redst af stadsetningu vodvans
og erfdafredilegu upplagi
einstaklingsins. Hins vegar getur verid
umtalsverdur munur milli
einstaklinga, pvi ma finna harra
hlutfall af hvitum pradum { lervodva &
spretthlaupara en maraponhlaupara,
og 4 sama hatt er herra hlutfall af
raudum pradum { lervodva
maraponhlauparaen spretthlaupara, en
badir eru med blondu af raudum og
hvitum pradum { 6llum vodvum.

Hvitu pradirnir dragast hratt
saman og geta skilad meiri orku en
hinir, en pad gerist 4n sdrefnis og
einungis med peirri orku sem er {
frumunum. Peir geta pvi adeins unnid {
skamman tima { einu 4n hvildar.

Raudu pradirnir eru hegvirkari og
skila minni orku vid hvern samdratt.
Peir eru hadir tilflutningi sdrefnis og
naringar, en preytast miklu hegar og
eru fljotari ad na sér aftur.

Pad sem gerist vid pjalfun er ad
vodvinn tekur fleiri pradi { notkun
(6pjalfadur einstaklingur notar adeins
brot af peim fjolda vodvaprada sem
hann hefur til umrada, m.6.0. vodvinn
notar eins fda predi og hann kemst af
med), taugabodin og blédrésin til og
um vodvann batna, og pvermdl
vodvapradanna eykst, pradirnir
gildna.

Uthald er skilgreint sem andleg og
likamleg hefni ipréttamanns til ad
vinna gegn preytu. Andlegt tthald er
pé heefni hugans til ad pola sem lengst
pad dlag sem fylgir utferslu
efingarinnar eda pess sem gert er.
Likamlegt tthald er haefni likamans, {
heild og einstakra hluta hans, til ad
vinna gegn preytu.

f likamanum eru tvo kerfi sem sja
um ad feera vodvafrumunum pa orku,
sem bar purfa til ad geta starfad.
Adalkerfid nefnist lofthdd ondun og
byggist pad 4 starfsemi hjarta, lungna
og @dakerfis sem flytja surefni og
neringu til frumanna og urgangsefni
frd peim. Petta kerfi er lengur { gang en
pegar pad er komid af stad getur pad
starfad lengi 4n bess ad tiltakanleg
preyta merkist.

Hitt kerfid nefnist loftohdd ondun
og byggist pad 4 hafileika vodvafruma
til ad geyma orkuforda i sér. Pessi
orkufordi er takmarkadur en hann er
tilteekur med mjog litlum fyrirvara og
endist ad sama skapi stutt, eda 45-120
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sek. Urgangsefnin frd pessari gerd
ondunar flytjast ekki brott med
bl6drasinni, heldur safnast pau fyrir
sem mjélkursyra, en pad er hun sem
veldur preytu og hardsperrum. Ef
mj6lkursyran safnast fyrir { of miklum
meli verdur vodvinn 6starthefur.

begar vodvarnir purfa skyndilega
ad vinna undir 4lagi, byrja peir 4
loft6hadri éndun og brda pannig bilid
pangad til lofthdda 6ndunin er tilbdin
og komin { gang. Petta pekkja allir sem
hlaupa stuttan, kraftmikinn sprett,
stoppa og verda pa lafmddir. P4 er
lofthdda kerfid ad fara { gang til ad taka
vid af loft6hada kerfinu.

Uthaldi er einnig skipt f
skammtima-, millitima- og langtima
dthalds allt eftir pvi hve lengi dreynslan
varir. Skammtimaithald (STU) 4 vid
um hdmarksareynslu i 45 sek til 2 min
og kemur orkan frd loftéhddu
onduninni. Millitimadthald (MTU) 4
vid um areynslu sem er 4 milli 2 og 8
min og verdur orkutilferslan st6dugt
meira lofth4d. Langtimaiithald (LTU)
4 vid um areynslu sem varir lengur en
i 8 min og kemur 61l orkan med
lofthada kerfinu. Pegar ®fingadetlun
er Gtbdin parf ad taka tillit til pess
orkukerfis sem 4 { hlut, t.d. hefur
pjalfun med langtimatthald litid ad
segja fyrir sportklifrara, nema ébeint,
en allt fyrir hafjallaklifrara. I pessum
pistli verdur adaldherslan 16g0 4
pjalfun fyrir skammtima- og
millitftmatthald.

Tafla1:

Kraftur er skilgreindur (i pessu
samhengi) sem hefileiki vodva til ad
yfirvinna métstodu, eda { okkar tilviki,
hefileiki vodvanna til ad koma
likamspyngdinni upp bergid/isinn.
Krafti er oftast skipt { tvennt, b.e.
almennan kraft og sérhefdan kraft.
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Almennur kraftur er sameiginlegur
kraftur allra v6dvahépa, an tillits til
ipréttagreinar, en sérhefour kraftur er
st gerd krafts (og vodvahépa) sem er
einkennandi fyrir dkvedna
ipréttagrein, i pessu tilviki fyrir
klettaklifur. Sérha&fdum krafti er sidan
skipt i prennt: Hamarkskraft,
kraftithald og vidbragdskraft, hér
verdur ekki fjallad um vidbragdskraft,
par sem hann skiptir litlu edu engu mali
fyrir okkur.

Hdmarkskraftur er si mesta
spenna eda kraftur sem vodvi getur
innt af hendi, og byggir & hvitu
vodvapradunum og loftéhddu
onduninni. Pjdlfunin byggir pd 4
stuttum efingum, faum

endurtekningum med miklu dlagi og
16ngum pasum 4 milli. Alagid parf ad
vera u.p.b. 80-100 % af hamarksgetu
og pasurnar 2 min.

Tafla 2

Tveer adferdir til ad pjalfa hamarkskraft.

Kraftiithald er hafileiki likamans
til ad spyrna vid preytu pegar hann er
undir miklu alagi, og byggir 4 raudu
vodvapradunum og lofthddu
onduninni. Pjalfunin byggist 4 longum
efingum, morgum endurtekningum
med litlu dlagi og stuttum pdsum.

Alagid parf ad vera u.p.b. 50-70 % og
pésur ekki lengri en 90 sek.
Tafla 3

Tveer adferdir til ad pjalfa kraftithald

INNIHALD OG APFERPIR |
KRAFTPJALFUN

Takmark pjalfunar er ad dtbda
efingar og @fingaradir sem hafa beint
yfirfeerslugildi fyrir pad sem &ft er til,
m.6.0. ad @fingarnar auki pa krafta,
sem parf a8 auka, til ad geta klifrad
betur og ndd betri drangri eda klifrad
erfidari leidir.

Padersamahvort verid er ad fatil
ad auka hamarkskraft eda kraftithald
(= uthald), pad er alltaf gerdur
greinarmunur 4 pvi hvort @fingarnar
eru ,.kyrrar” (statiskar) eda , hreyfoar”
(dynamiskar).

Statiskar kraftefingar: Byggja 4
hreyfingarleysi, p.e. pyngdin (eda
likaminn) er ekki feerd ur stad, en
vodvanum er haldid { mikilli spennu og
kyrrstodu, p4 gildir formilan: Vinna =
kraftur x vegalengd = 0. D&mi um
slika &fingu gati verid ad hangadca. 2
cm breidum lista med olnbogana {
hornréttri stodu. Svona efingar byggja
4 miklu dlagi og hradri preytingu, {
stuttan tima. Pessar @fingarhafa mikid
gildi pegar 4 ad auka styrk fingra og

handa, en henta betur fyrir
hamarkskraft en uthald.
Dynamiskar kraftefingar:

Hreyf0ar efingar skiptast { jakvadar-
dynamiskar og neikvaedar-dynamiskar
efingar.

Jakvaedar-dynamiskar efingar eru
su gerd @finga sem mest er notud {
bjalfun og byggir 4 samdraetti védvans
i pjalfunarskyni, t.d. armlyftur 4 sld
(pull-ups), eftir formdlunni: Vinna =



kraftur x vegalengd. Svona &fingar eru
mjog goédar en l1ida fyrir ad
pjalfunarahrifin eru mestttil jadranna
par sem 4tokin eru mest (vid upphaf og
lok upptogs), en minni 4 midjunni.

Neikvaedar-dynamiskar efingar
byggja hins vegar 4 slokun vodvans ur
hdmarks samdreetti, t.d. pegar slakad er
nidur eftir upptog i armlyftu, og nd
pjélfunardhrifin med meiri drangri um
allan vodvann, sérstaklega begar
efingin er utferd hegt.

Einnig er hegt ad blanda saman
badum adferdunum { efingum, t.d. {
armlyftum, med pvi ad gera gera
lyftunahaegt og stoppavis 120°,90° og
45° horn.

Tafla 4
Himarkskraftur | Kraftdthald
4.8 sek. 510
stopptimi endurtekningar

| med 6-8 sek 4 milli

40-70% 4lag.
4-6sett
Ofullkomin pésa

90-100% 4lag
5-7 sett

| Fullkomin pdsa

|

Htatiska™ pjalfunaradferdin

Pad er fleira sem parf ad huga ad
adur en lengra er haldid og byrjad 4
sjalfum efingunum. Hér koma nokkur
atridi sem er naudsynlegt ad taka tillit
til svo ad drangur verdi gédur af
markvissri pjalfun:

Samhengi 1 pjalfunardetluninni
verdur ad vera til stadar. Med pvi er 4tt
vid ad strax fra fyrsta degi parf ad vera
hegur og jafn stigandi { pvi dlagi sem
likaminn verdur fyrir, annars verdur of
mikil hetta 4 meidslum. Ef é4lagid
eykst of hratt er hetta 4 ad vodvarnir
styrkist of hratt, en bein, sinar, 1idbond
og brjosk ndi ekki ad styrkjast ad sama
skapi og verdi fyrir afollum. Pegar
vodvi ofpreytist gefur hann fra sér
advorunarmerki og hettir loks ad
starfa. Sinar og 1idbond 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 advorunarmerki, heldur merki um
a0 skadinn sé skedur. Pess vegnaersvo
mikilveegt ad dlagid aukist jafnt og
pétt, en ekki { rykkjum. G68 vidmidun
er ad gefa tengibinadinum (sinum,

1idbondum o.s.frv), ad minnsta kosti
prisvar sinnum lengri tima en
vodvunum. A sama hatt tekur pad
tengibuinadinn jafn miklu lengri tima
ad jafna sig eftir meidsl, og pétt 16ng
hvild sé tekin frd efingum, verdur
tengibtnadurinn aldrei jafn sterkur
aftur og meidslin liklegri til ad taka sig
upp. Pess vegna er:

Upphitun er sérstaklega 4ridandi,
hvort heldur sem er fyrir pjalfun eda
eiginlegt klifur. Upphitunin sér um ad
likaminn nai besta vinnuhitastigi. Me®
upphitunarefingum hekkar
likamshitinn og bl6drasin eykst til allra
likamshluta. P4 verda vodvar, sinar og
1idbond teygjanlegri og fjadra betur,
pola betur dlag og talid er ad hetta 4
meidslum minnkiuma.m.k. 30%. Med
almennri upphitun eins og hlaupum 4
stadnum fer 61l likamsstarfsemin {
viObragdsstédu, og med sértekri
upphitun undirbium vid fingur,
handleggi og feetur fyrir aukid dlag.

Regla er annad sem er jafn
mikilvegt og sjalf pjalfunin, p.e. ad
halda vid pd detlun sem buid er ad
dkveda og gera helst engar
undanpagur fra henni.

Hyvildir erueinnig afar mikilvaegar
og ber ad halda umyrdalaust, pvi per
eru annar helmingurinn af dztluninni
og gera pér kleift ad nd bestum drangri
ut ur pjalfuninni.

[ pjalfunardetluninni  er
greinarmunur gerdur a:

Pjalfunarazetlun = timabil melt {
arstidum eda manudum.
Pjalfunareining/eefing = meld {
klukkustundum 4 dag.

Sett = fjoldi sams konar hreyfinga
(endurtekninga) i einni lotu, t.d. 15
armlyftur 1 169.

Afing = ein dkvedin hreyfing f{
pjalfunarskyni, td. armlyfta.

Pasa (hlé) = akvedin hvild 4 milli setta.
Fullkomin pésa er 2 min. eda meira og
notud med hdmarkskraft-efingum.
Ofullkomin pasaer 4 bilinu 1-2 min. og
notud med uthaldsefingum.
Stopptimi = er sd timi pegar @fingin er
stodvud { midri dtferslu, t.d. pegar
hangid er, med handleggi hornrétta.

NG 4 ad vera kominn nagur
grunnur til ad hagt sé ad fjalla um
einstaka likamshluta og vidkomandi
efingar.

TEYGJUZAFINGAR

Teygjuefingar eru oft s hluti
pjélfunarinnar sem gleymist vegna of
mikillar dherslu 4 kraftefingarnar. Pad
er midur pvi ad aukinn teygjanleiki
gerir klifraranum kleift ad nyta sterra
svedi 1 leit sinni ad fét- og
handholdum, ad nyta 4 hagstedasta
hatt pau hold sem eru til stadar, og hafa
pyngdarpunkt likamans @tid 4
dkjosanlegasta stad. Til eru 3
mismunandi gerdir af teygjanleika.
Almennur teygjanleiki, sem teygjan-
og sveigjanleiki helstu lida méta eins
og hryggjarsilu, mjadma og axla.
Passivur teygjanleiki, sem mesti
mogulegi hreyfanleiki { einstokum
lidamétum (yogazfingar vinna t.d.
mikid med pennan patt) og aktivur
sveigjanleiki, sem er mesti mogulegi
hreyfanleiki lidaméta med vodvakrafti
(eins og ymsar leikfimisefingar bera
vitni um). Passivur sveigjanleiki er
alltaf meiri en hinn aktivi, en sd aktivi
er su gerd sem nytist {1 klifri, pess vegna
er naudsynlegt ad leggja meiri dherslu
4 hann med @fingum sem styrkja pd
vodva sem sjd um teygjanleikann {
vidkomandi lidamétum.

Teygjuefingar parf ad gera
daglega og reglulega, fjoldi
endurtekninga ca. 15 og fjoldi setta 3-
5, fullkomin pésa.

Afingar fyrir hlidarteygjur fota

1) Standa 4 68rum feeti, lyfta hinum til
hlidar og halda { hastu stodu,
stopptimi (ST) 10 sek.

2) Liggja 4 hlid 4 golfi og lyfta efri
fétlegg { efstu stodu, ST 10 sek.

3) Hanga 4 sld og sveifla fétleggjum
eins hdtt til hlidar og mogulegt er.

Afingar

mjoomum:

1) ,.Froskastellingin”, sitja 4 gélfi og
draga ad sér feetur med iljar saman
og hné sem nast golfi, vippa med
hnjam.

2) Liggja a goélfi, glenna sundur fetur,
beina eda bogna, og reyna ad snerta
g6lf med hnjam eda fétum.

3) ,.Spigat” og reyna ad gripa um ter {
nedstu stodu.

fyrir  hreyfanleika

55

i—f



Afingar fyrir lidamot handa

1) Hrista hendur og handleggi, p.e.
afpreyta.

2) Krossleggja fingur og teygja.

3) Opna og loka hondum kroftuglega.

4)Liggja a fjérum fé6tum med flata 16fa
a golfi, fingur benda fram, og beygja
framyfir par til hendur og handleggir
mynda rétt horn - eda lengra. Halda
hdmarksstodu, ST ca. 5 sek.

Adur en pessar zfingar eru gerdar
parf ad sjalfsogdu ad hita lidamdbtin
upp med léttum @fingum.

FINGUR

[ klifri eru fingurnir adallega
notadir til ad halda fastri stellingu eda
stodu (statisk vinna), pess vegna
preytast peir hradar og nd sér hagar en
voovar axla og baks. Fingrastyrk er
best ad @fa med pvi ad utfzera efingar
4 minni handholdum, en pa verdur ad
geeta ad pvi ad efingarnar valda miklu
alagi 4 sinar og sinaslidur fingranna,
sérstaklega mid-lidamotin, pvi verdur
ad byrja hegt og bata sidan vid.

Afingar fyrir fingur

1) Hamarkskraftur: Armlyftur af litilli
briin, 3-5 sett, far endurtekningar
og fullkomin pasa.

2) Héamarkskraftur: Hang af litlum
holdum, minnka holdin eftir pvi
sem getan eykst, fullkomin pésa.

3) Hamarkskraftur: Hlidranir 4 litlum
holdum.

4) Uthald: Klifur og bélder 4 litlum
héldum.

Munid ad hita vel og teygja a
undan og eftir!

HENDUR

Handstyrkur byggist 4 vodvum
framhandleggsins og er mest notadur
til ad halda hondunum fostum eda
kyrrum { somu stellingu eda stodu, pess
vegna eru @fingarnar fyrir pessa gerd
krafts adallega kyrrstedar eda
statiskar. Hér parf ad nota sterri hold
en fyrir fingrazfingarnar, eda 1 cm eda
steerri, og eru alltaf hafdar { yfirgripi,
likt og 1 klifri.
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Afingar fyrir hendur: (pegar litill hluti
pungans hvilir 4 f6tunum)
Hémarkskraftur:

1) Hanga 4 060rum handlegg af
fingralista, (1étta ef parf med teygju
eda slingi).

2) Hanga 4 badum handleggjum eda
gera armlyftur med aukapyngdum
(gera mjog varlega).

3) Hanga eda gera armlyftur 4 einum
fingri eda fingrapdrum, sbr.
holuklifur (gera mjog varlega).

Vid allar pessar efingar gildir: 3-
5 sett, fdar endurtekningar og
fullkomin pésa.

Kraftithald

1) Hang 4 badum handleggjum med
minnkadri pyngd, 1étting med slingi
eda med ad hafa kélfa hvilandi 4
stol.

2) Hang af fingralista, breidum.

3) Bélder, langar hlidranir { klettum
eda 4 veggjum.

AXLIR

Pjalfun axla tengist mikilvagi pess
ad geta notad hold { 6llum hreyfiradius
axlanna, p.e. geta fullnytt
-vaenghafid”.

Mikla dherslu skal leggja 4 ad
framkvaema @fingarnar rétt, haegt og
rélega. Gera faar undantekningar og fa
sett til ad byrja med og sma auka
magnid. Hér (einsog annars stadar)
parf varad, pvi sinatognanir og bélgur
(t.d. tennis-olnbogi) geta audveldlega
komid ef of geyst er farid af stad.

Afingar

1) Armbeygjur milli tveggja stolbaka,
haegt og yfirvegad.
Ymis tilbrigdi eru moguleg, t.d.:

2) Byrja 1 efstu stodu og slaka haegt
nidur, géd fyrir byrjendur.

3) Armbeygjur milli st6lbaka med
aukapyngdir, vardd tennis-olnbogi.

4) Sama @fing, nema breikka bilid
milli stélanna. Mikid aukadlag fyrir
brjést, axlir og bak.

EFRI HLUTI LIKAMANS
Hlutverk vodva efri hluta likamans

er ad lyfta honum upp (dynamisk

hreyfing) og lesa hann sidan { fasta

stodu (statisk). Mjog mikilvegur
hafileiki er ad geta lest likamann {
ollum stellingum.

Uthaldsafingar til ad styrkja efri
bukinn skal alltaf gera { samfloti med
fingra- og handazfingum.

Hamarkskraftefingar eru alltaf
gerdar 4 sla. Hamarkskraftur er
naudsynlegur til ad toga likamann upp
slit eda pok, par sem fetur geta litid
eda ekkert hjdlpad til.

Afingar

Héamarkskraftur

1) Statiskar (kyrrstedar) lesingar 4
fingralista, par sem dherslaer16g8 4
a0 hafa handleggina { mismunandi
stellingum, og na pannig til fleiri
vodvahdpa.

2) Armlyftur 4 s14, med aukapyngdum.

3) Eins handleggs armlyftur, lesa {
efstu stodu og slaka hagt nidur.
Varid: Aldrei lata sig detta {
utréttann handlegg.

Kraftithald

1) Armlyftur til 6rmognunar, og pegar
henni er nad nokkrar { vidbot. Pessa
@fingu er best ad gera i lok
pjélfunareiningar og med léttingu.

2) Armlyftur 4 fingralista med
mismunandi breidu gripi.

3) Klifur { kodlum { &fingasal.

4) AEfingar { kadalstiga. Klifur upp
kadalstiga, efri hendin togar, hin
ytir. Efri hendin lasir medan nedri
ferir sig upp fyrir.
Kadalstigazfingar eru ekki hreinar
kraft- eda tthaldsefingar, heldur
blanda af badu eins og megnid af
Ollu klifri. Athuga parf ad gera allar
e@fingar hegt, nota frekar feturna
en a0 lata sig skella nidur { beinan
handlegg, pvi pad getur valdid
alvarlegum meidslum { olnboga og
0xl. Margir klifrarar hafa farid flatt
a ad efa { kadalstigum og hlotid
varanleg mein, pannig ad ég treysti
mér ekki til ad mela med honum,
nema fyrir mjog vana og sterka
menn.

FATUR

Fétstyrkur og fétvodvar eru
naudsynlegir til ad geta stigid rélega og
oruggt 4 smastu brinir og holur. Par



skiptir takraftur miklu mali og er hann
yfirleitt vanmetinn i
pjalfunardetlunum. Naudsynlegt er ad
styrkja og pjalfa fram- og afturvodva
kélfans.

Afingar

1) Standa 4 tdnum 4 brin (pykkri bok,
troppu eda spytukubbi), stydja vid
med hondum og lyfta sér upp (i
haestu mogulegu stodu) og slaka
nidur (i leegstu mogulegu stddu),
par til preytuverkur finnst. 3-5 sett,
15-20 endurtekningar og fullkomin
pésa.

Hnébeygjur 4 bordbrin 4 einum
feti, ekki fara alveg nidur,
hugsanlega med aukapyngd.
Einnig md gera @finguna ur
uppréttri stodu og pa slaka sér haegt
nidur, pessi adferd er betri fyrir
byrjendur. 3-5 sett og ca. 5
endurtekningar, fullkomin pésa.

2

~—

INNRI LIKAMSSPENNA

Margar erfidar leidir krefjast pess
ad innri spenna likamans haldi honum
i videigandi stellingum, svo ad
jafnveegid haldist, komi { veg fyrir
sveiflur pegar pok eru klifin o.s.frv.
Einkennismerki @finganna er KR eda
klemmdur rass.

Afingar

Uthald

1) Bolbeygjur 4 skabretti, 3-5 x 15-50
endurtekningar og 6fullkomin
pésa.

2) Baklega 4 g6lfi med hendur undir
rassi til studnings. Lyfta beinum
fotleggjum heagt upp 1 160rétta
stodu og slaka haegt nidur aftur, 3 x
15 endurtekningar og 6fullkomin
pésa.

3) Armlyfturnar eru nagjanlegar
tthaldsefingar fyrir bakid.

Héamarkskraftur

A3 halda vi®, med beinum eda
fullteygdum handleggjum er mjog g6
til ad pjalfa likamsspennuna, en reyna
samtimis mjog 4 lidamét axla og
olnboga.

Hart { bak. Ur safni B.V.

1) Armbeygjur med mjog vidu gripi, 3
x 5-8 endurtekningum og
fullkominni pasu.

2) Armlyftur 4 stong med mjog vidu
gripi, sama utfersla.

3) ,JJarnkrossinn” { hringjum.

SKIPULAGNING OG STYRING
PJALFUNARINNAR

bd er komid ad pvi ad hver og einn
radi saman upplysingunum hér ad ofan
og utbui sér pjalfunardetlun, en um
leid og pad er gert parf ad athuga
eftirfarandi:

« AJ 48ur en farid er ad @fa sérhefdan
kraft parf ad @fa almennan kraft, t.d.
skokka 4 - 10 km prisvar { viku og
aldrei skemur en 20 mindtur { einu.

+ AD skipuleggja stigvaxandi
efingationi (=vikulegur
efingafjoldi), byrja kannski 4 2
efingum 4 viku og fjolga peim svo
heegt i4-5, eda pann fjolda sem henta
pykir og halda hvildardagana
heilaga.

« AB hver pjdlfunar- eda @fingaeining
skiptist { upphitun - adalfasa -
nidurhitun.

«Upphitun getur verid 1étt hlaup, stuttir
sprettir, stokk, o.fl.

*Nidurhitun getur verid létt hlaup,
teygjuefingar almennt eda teygjur
fyrir pann likamshluta sem verid var
ad ®fa, o.fl.

Adalfasa ber ad skipuleggja pannig
ad ®fa parf:
« sérstakan kraft 4 undan almennum
krafti.
« hamarkskraft 4 undan tdthaldi.
Mikréhring eda @fingaviku er gott
ad skipuleggja med pad { huga ad hafa
breytilegt @fingamagn og ®fingadlag
eftir dogum, demi:

3 efingar { viku: Mén. -mid. -fos.
Hafa 15% minna dlag 4
midvikudagsaefingunni

4 efingar { viku: Vaxandi dlag 4
&fingum 1-3 og minnka svo 4lagid 4
efingu 4. Vikuna 4 eftir er dlagid svo
aukid. Demi: Alag

ef 1|ef. 2| «f 3 |ef. 4
vika 1 60% | 65% | 70% | 65%
nasta vika | 65% | 70% | 75% | 70%

AD lokum, til pess ad stadna ekki {
pjdlfuninni er naudsynlegt ad breytatil
reglulega og nota breytilegar cefingar.
Gott er ad endurskipuleggja
efingarnar [ deetluninni frd grunni 4
a.m.k.6viknafresti. Einnig er érdolegt
ad efa stidugt allt drio, pad er
naudsynlegt fyrir likamann ad fd
amk. 2 mdnudi 1 hvild a ari til ad
endurbyggja sig.
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