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. KSI
Markmiod pessa hluta
Ad pjalfari geti svarad eftirfarandi:
— Hvad er pjalfun?
— Hvad er styrkur?
— Hver er munurinn a styrk og afli (power)

— Hvernig a ad byggja upp aefingar med mismunandi
bjalfunaralagi til ad auka styrk og hrada leikmanna

— Hver eru pjalfunarahrif mismunandi styrktaraefinga

— Hvernig a ad byggja upp markvissa styrktarpjalfun til
lengri tima

— Hvad er att vio: Samspil alags og hvildar i styrktarpjalfun

_
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Hvad er pjalfun?

 pjalfun er timabundio,
skipulagt areiti a
likamann med pad ad
markmidi ad beaeta
hann liffreedilega,
hugarfarslega og
félagslega (Gjerset, 1992).

KSI

Vinnuferli pjalfarans

1. Greining (feerni- eda leikgreining) 2. Greining og mat 3. Forgangsrédun
Mat & stédu 6likra einstaklinga faernipatta (inntak pjalfunar)
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4. Azetlanagerd D
6. Greining (faerni- eda leikgreining) 5. Framkveemd (ad skipuleggia bilfun)
Mat & st6du 6likra einstaklinga - ad pjalfa
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https://www.youtube.com/watch?v=7mO2ybvKTzo

KSI
Neering

Likamlegir og 9A4 Likamlegir eiginleikar/peettir ‘
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bjalfun i Taekni ||

knattspyrnu
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likamséstand
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Uppbygging krafts i styrktarpjalfun
« Force output in strengthening
Formula fyrir kraft - Formula van Force

F giesrery = M X A (m/s?

Hefdbundin styrktarpjalfun

Conventional resistance training:

F (greareny = [70 kg + 70 kg auka pyngd] x 9.81 m/s? (1 g)

Power-Plate pjalfun

Power-Plate training:

40 Hz og ha sveifluvidd — hamarks hradaaukning 50.0 m/s?2

F (gnesreny = 70 kg (likamspyngd) x 50.0 m/s?

it KSi
Undirstada
taugaliffeera- og
taugalifedlisfreedi

« Basics of neuro-anatomy and
neuro-physiology |

Heilinn

Hryggur N

Utsaekinn

Efferent
side

Osjéalfradur + hratt

Sigild vidbrogd ,hringbogans®
classical reflex arc Svari — Hrifill
(Receptor) Effector

Taugavodvamot - Taugaspdla (Neuromuscular spindle)
= meelir og metur breytingar i lengd

_
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Vodvasamdrattur



Undirstdduatridi taugaliffeerafreedi og taugalifedlisfraedi Il

* Basics of neuro-anatomy and neurophysiology Il

VOovi i hreyfingu

Innsaekinn
\ Afferent side

Framanverdur
leervodvi

Taugavddvamot (spola) eru 6rvud
Taugungur

Efferent side
Taugafruma

Motor neuron

Upplysingar berast gegnum meenuna (spinal cord)

=

Vodvaspola

Neuromuscular
spindle

Hreyfitaugafruma hleypir af stad snéggum vidborgdum ~ Hnéskeljasin

Motor neuron fires quick impulses Patella-tendon

(=

Voédvasamdrattur & sér stad \
&

Styrkur I
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£ ) Kraftur - Styrkur S
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Skilgreining

Kraftur eda styrkur er haefni vodva til ad dragast saman og
skapa kraft

Vinnu vodva ma skipta i
— hreyfikraft (mekanisk)
— kyrrstédukraft (isometrisk/statisk)

Hreyfikraft ma skipta i
— Kraftpol
— hradakraft (snerpu) og

— hamarkskraft

=
Hreyfing vodva og mikilvaegi vodvastyrks (-krafts) &/

Hreyfingu vodva mé skipta i tvo hluta,

»
— styttingu (konsentrisk) og il )m

— lengingu (eksentrisk) '

|
Voédvinn getur skapad kraft
— pegar hann styttist,
— vid lengingu og i
— kyrrstédu
Markmidid med styttingu védva er ad fa hrodun a likamann
eda likamshluta
— Lenging vddvans virkar sem hindrun & hreyfinguna.
— [ kyrrstédukrafti verdur engin breyting & lengd védva pratt fyrir
ad hann skapi kraft
Géour styrkur vodva i fotleggjum hefur mikla pydingu
fyrir snerpu og hrada (Gjerset o.fl., 1995)
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Einstaklingsbundin pjalfun

A H=d C e rarr .
Kraftur i réttivodvum hnés
200 Nm
180 —
190 =
170
180 =
160 f—
170 |-
150
160 L

Framherjar 140 |-

akverdic  Midvallar
leikmenn
B Frammistada i 6samfelldu hlaupaprofi 130 I
200
120 -

2100 — Markverdir  Midverdir Bakverdir Midvallar Framherjar
leikmenn

2000 —

Mynd EP12

Hér eru tekin fyrir yinis likamleg atridi sem einkenna drvalsleikmenn { mismunandi stodun &
vellinum. Sji mi medalgildi og hasta og lagsta gildi (hlutfall af dreifingu). (A) Likamshaed, (B)
Hlaupaprof & velli med timasettum hoildum, og (C) Styrkur vadva { fatum meeldur ned hrada upp d
180 gridur i sekiindu.

1800 —

1700

|l

Uppbygging vodvakrafts (-styrks)
» VOodvakraftur eykst med aldri

— meira hja bornum sem stunda styrktarpjalfun reglulega
» Mikilveegt er ad byggja upp vodvakraft barna og

unglinga

— styrkir stodkerfi likamans ,

— beetir og pjélfar eeskilega likamsstodu
« Mestur kraftur leysist Ur laedingi i eftirgefandi

(eksentriskri) vinnu,

— pegar vodvar eru spenntir til hins itrasta til ad stédva
(heegja a) hreyfingu.




Védvamassi — Stilkur
s Dren gir
kg
40 =
35
30 —
25 =
20 =
15 =
10 =
5l L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
8 9 0 " 12 13 14 15 16 17 18
Aldur ary
Mynd LV3

Myndin synir heildzroddoamassa drengjs (@) og stilkna () d mismunands aldri. bad er
eftirtektarvert ad aukningin er sif sema fram ad kynproska en pd skiljust leidir og vidoamassi
drengjanna eykst i medan It breyting & sér stad hid stilkunum.

Hamarks sdrefnisupptaka
1/min
i
sk
S
=
ol L 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Aldur (ar)
Miynd LV
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Himarks siefiisupptaka i itrum: af sirefini &
ldri. Takid oft ad aukningin er
frekar i drengjum en stendier {stad hid stilkum,

itu b dremgjun (@) o stilkum (@) &
o frans a8 Rynproskaskeidi an i evist huin enn

Kraftur

% af , 18 dra”

70

50 -

40 -

1 s s
€ 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Aldur (4r)

Mynd LVé
Mlm.fn sinir loffirrtan kraft a0 fita hjf drengj

dtidn dra drengur hefur og krafiurinn evkst jafut og pétt P 6 adallega fram w
déra aldri

_
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Vodvastyrkur — stulkur
e Drengir
N
2500 —
2000 -
1500 =
1000
500 L 1 1 1 1 1 1 1 ]
10 " 12 13 14 15 16 17 18
Aldur (ar)
Mynd LV7

Myndin synir styrk { fotvssoum drengja (@) og stiilkna (@) & mismunandi aldri. Vidvastyrkurinn
eykst & svipadan hdtt hjid kynjunum tveimur par il { keingum 14 dra aldur; pd halda strikarnir
dfram ad auka vidvamassa og styrkjast en hji stilkunum hagiv verulega & styrkaukningu.



4500 -

4000 |-

3500 [~

3000 [~

2000 [~

1500 (—

1000 L L

Védvastyrkur

Urvalsleikmenn

s AST leikmenn

Aldur (ary

3 Y i Urvalsleikmenn
Hamarks strefnisupptaka Yrvalsleiment
I/min
251
S0k /
150 1 1 1 1
11.0 11.5 12.0 125
Aldur (ar)
Mynd LVI1

Myndirnar sina mun i likamlegri getu ungra leikmanni senr valdir eru 1 besta 1i0id i sinum flokki
(9) og peirra sem leika i legri stigum (®). (A) Himarks sirefnisupptaka, (B) Styrkur vidva { fotum
(bidir faetur) og (C) Samhafing sem félgin var § timatoku & fingu par sem hendur og frtur voru
notud samimis. Stytiri thni syndi betri samhafingu. Bestu leikmennirnir standa sig betur en hinir
strax { kringum 11 dra aldur. Badir héparnir backa sig med hakkandi aldri en { sidustu malingum
eykst munuring drvalsleikmmion § hag.

T

/fingaval til ad byggja upp vodvakraft (-styrk) 5!

* Vanda parf val & aefingum

N
4500 —
4000 [~
3500 [~
3000 |~
2500
2000 (=

1500 =

1000 L

Samheefing

Urvalsleikmenn
s ADIIF leikmenn

* Mida parf aefingar vio aldur, proska og getu idkenda.

« /Eskilegt ad nota eigin likamspunga vid pjalfun barna og unglinga.

* Nyta ma hentug ahold

— pungan bolta, létt handl6d, storan bolta og teygjur.

+ [ knattspyrnupjalfun ma beita ymsum adferdum vid pjalfun krafts.

— Valid midast vid kraftpattinn sem pjalfa & hverju sinni

— Markmid med aefingunni parf ad vera ljost

* Naudsynlegt ad sérheaefd kraft- eda styrktarpjalfun eigi sér stad

hja keppnis- og afreksménnum i knattspyrnu.

_

23.1.2019

10



Vodvi og vodvavinna

= H e Margir frumukjarnar i hverjum
¢ VO6VI viovapraedi

— Voévakn|pp| + [ vodvapreedi eru einnig mikid af

. B hvatberum = aflst6d frumunnar

* Vodvapradur . Glykégen og fita geymast i
umfryminu og nidurbrot peirra
gefur orku til védvavinnu.

* Vodvaraudi (myoglobin) sér um
flutning og geymslu surefnis i
vodvatrefjum

+ [umfyminu eru birgdir orkuefna
sem eru notud i upphafi
kraftvinnu. Pessi efni nefnast;

— ATP (adenosin tri6fosfat)
0g
— CP (kreatinfosfat).

—  (Gjerset, 1995: 238)

9
Mahrungs- Ausscheidung -
aufnahme

Kohlen-  fette  Eiweiss
hydrate

Vadvapradur

Energie
zur ATP-Gewinnung

ah

ADP+P — ATP

Energie ‘/

rur Muskelkontraktior

Standige Spaltung und Mynd Eb2
Regenerierung ven ATP Myndin syjnir oernig orka nyndast innan wodoans med lofthddum og lofefirrtum efnaferlum
Lofthis orkumyndun it s wcmwmw sem fita og koloetni (gljkigen) eru brotin nidur.

Loffirrt orkunyndun par i st toennan hitt; annars vegar med nidurbroti
orkumikilla fosfata sem geymd enu innan v&duans eda hins vegar med pef ad nota kolvetni (gljksgen)
en i0 slikt nidurbrot myndast nilkursyra,

T

23.1.2019
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VOdvi og vodvavinna (Gjerset. 1995: 239)

. Z-skifur
* | hverjum vodvapreedi eru hundrud af pradlaga
préteinsambadndum (myofibril).
— bau innihalda aktin og myoésin
» Herpiproéteinin skiptast i reglulegar einingar sem nefnast
sarkomur (starfseiningar)
— Peer eru i sitt hvorum enda & svonefndum Z-skifum

Aktin yésin
Spenntur vodvi
* Samdréttarvirkni vodvans

— Eftir endildgum myosinpraedi sitja mérg smahéfud eda nibbur sem teygja sig i att ad
aktinpraedinum og tengja saman myosin og aktin

— Kraftmyndun byggist & fjélda myésinhéféa sem tengjast aktinpradum hverju sinni

— Pad sem hefur ahrif er; pversnid vodvans, fjoldi virkra prada, lengd védvans,
samdrattarhradi og teygjanleiki vodva

— Meiri samdrattarhradi, peim mun faerri tengsl & timaeiningu og kraftur minnkar
— Kraftmyndun i vodvapreedi er mest i eftirgefandi védvavinnu

» Liklega hafa mydsinh&fudin panpol sem gerir pad ad verkum ad pau teygjast a6ur en
pau sleppa takinu a aktinpreedinum.

\ 'mm SVAWaYaVaaVIVVISL 72) SWPIVI—Td O 1A BAVAVALV=2Y 5 ll'r-! — I'-‘.I-V ¥ T

Ty
LILLDS 77 vy

Tegundir vbdvaprada

Beinagrindavddvar hafa margar og mismunandi gerdir vidvaprada
+ Dyrin (skipt eftir lit)

— Raudir (polnir)

— Huyitir (hradir)
* Madurinn

— Margar trefjagerdir i einum vddva

— Eiginleikar vbdvaprada fjolbreyttar og skiptast i 3 flokka

« HEGAR (ST - TYPE I) VODVAFRUMUR
« HRADPAR (FTa - TYPE lla) VOBVAFRUMUR
« HRADPAR (FTb - TYPE llb) VOBDVAFRUMUR

_
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https://www.youtube.com/watch?v=r90FXYmmMuQ#t=143.776419
https://www.youtube.com/watch?v=r90FXYmmMuQ#t=143.776419
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Tidni, magn og akefd pjalfunar K%,

polpjalfun i formi gongu — Dagleg ganga i 26 vikur

Minutes

Fjoldi endurtekning
Samtals & viku

1 2 3 a 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Vika: Endurteknar &fingar (samtals) i hverri viku (50-60% af 1RM) eda/og 6-10RM i viku 14 — 26

HAGAR (ST - TYPE I) VOBDVAFRUMUR

Ha lofthad afkastageta (aerobic, oxidative) og hatt preytuvionam

Lag loftfirrt afkastageta (anaerobic, glycolytic) en styrkur i
hreyfieiningum

Litill samdrattarhradi (110 ms) og
— mydsin ATPasi (brytur nidur ATP sem gefur orku i védvasamdraetti)

Litil préun vodvafrymisnetsins (SR)

Lag kraftmyndun a hverja hreyfieiningu
— Yfirleitt eru feerri védvafrumur i hreyfingu og adeins minni kraftmyndun

10-180 vodvafrumur i hverri hreyfieiningu

_
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KSI
HRADAR (FTa - TYPE lla) VOBVAFRUMUR
Midlungs lofthad afkastageta og preytuvionam
Ha loftfirrt afkastageta og hreyfieinigastyrkur

Mikill samdrattarhradi (50 ms) og myosin ATPasi
Mikil préun voovafrymisnetsins (SR)

— Meira Ca++ losun sem hjalpar til vid ad auka
samdrattarhrada

* Fruma af sému staerd og ST-fruma hefur meira afl
pratt fyrir ad kraftmyndunin sé si sama

Ha kraftmyndun & hverja hreyfieiningu
300-800 voovafrumur i hverri hreyfieiningu

_

KSI
HRADAR (FTb - TYPE Ilb) VOBVAFRUMUR

Lag lofthad afkastageta og lagt preytuvionam

Ha loftfirrt afkastageta og mikill hreyfieinigastyrkur
Mikill samdrattarhradi (50 ms) og myosin ATPasi
Mikil préun vodvafrymisnetsins (SR)

Ha kraftmyndun & hverja hreyfieiningu

300-800 vodvafrumur i hverri hreyfieiningu

23.1.2019
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Miklar pyngdir
1-3 endurtekningar
| Hamarkskraftur .
Py (dabialf 2-5 min. hvild milli setta
yramidapjalfun Fullkomin hvild
— Hopp og fotavinna (sérheef) ]
Hradar hreyfi
H Tvimenningseefingar I radar fireytingar
6-8 endurtekningar
| | | Hradakraftur ||| Medizinbolti |
Kraftur - snerpa L6d Naegilegar hvildir
| | Stafa-, teygju- og H
sippubandseefingar
| | Hola- og Y
troppuaefingar
Hradi i medallagi
L Kraftpol 15-30 endurtekningar
Heefileg hvild milli setta
= s ]
KSI

Styrktarpjalfun - Kraftpjalfun

Sérheefd seensk styrktarpjalfunarasetiun

Kraftpol og hamarkskraftur (1RM)

Timalengd samtals: 10 vikur
Hve oft i viku: 3 sinnum

Upphaf: Finna hdmarkskraft védvahéps - 1RM (100%)
Upphaf: Hvert er vodvakraftspolid vid 50% af 1IRM?

Timalengd samtals: 5 vikur
Hve oft i viku: 3 sinnum
Upphaf: Finna nyjan 1RM (100%)

Vodvapol - Grunnur

Timalengd: 5 vikur eda 15 skipti
Hve oft i viku: 3 sinnum

Hve &kaft/Alag: 40-50% af 1RM
Hve margar endurtekningar:

1.-5. skipti: 3x 15
6.-10. skipti: 4 x 15 (3x20
11.-15. skipti 5 x 15 (4x20,

Hamarkskraftur

Timalengd: 5 vikur eda 15 skipti
Hve oft i viku: 3 sinnum

Hve &kaft/Alag: 70-80% af 1RM
Hve margar endurtekningar:
16.-20. skipti -70% akefd: 3 x 6
21.-25. skipti-80% akefd: 3x6
26.-30. skipti — 80% akefd: 4 X6

Voadvapol - Hradi

Timalengd: 5 vikur eda 15 skipti
Hve oft i viku: 3 sinnum

Hve &kaft/Alag: 40-50% af 1RM
Hve margar endurtekningar:

31.-35. skipti: 3x 30
36.-40. skipti: 4x 40
41.-45. skipti 5x 50

Daemi um arangur:

1RM i fotpressu e. 30 skipti: 120 kg

1RM i fétpressu i upphafi timabils: 90 kg

Vodvapol i upphafi timabils (50%): 85 sinnum (45 kg)
Vodvapol i lok 30 skiptis (50%): 120 sinnum (45 kg)

Daemi um arangur:
1RM i fétpressu i upphafi : 90 kg
1IRM i ifotpressu e. 30 skipti: 150 kg

Voédvapol i upphafi (50%): 85x(45 kg)
Voédvapol i lok 45 skiptis (50%):190x(45 K

Q

.

23.1.2019
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Styrktarpjalfun - Kraftpjalfun

Sérhaef saensk styrktarpjalfunaraaetiun
Frh. — Adal-zefingar

Styrktarpjalfun - Kraftpjalfun

Sérheef seensk styrktarpjalfunaraaetiun
Frh. — Auka-aefingar

23.1.2019
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Kraftpjalfun

[
I 1

Hradakraftur ‘ ’ Kraftpol ‘

[ J
[ 1

Undirbaningstimabil ‘ ’ Keppnistimabil ‘

Sprettir, vidbrogd

Skot eftir vidbragd og stuttan sprett,
Hlaup & mjiku undirlagi

Yta og toga

Samsettar hopp- og hlaupagefingar

Sprettir, vidbrogd,
Samsettar hoppeefingar, skot o.fl.

Leikfimieefingar
- med eda an félaga,

- med eda an ahalda Leikfimizefingar

- med eda an félaga,

Alag: - med eda an ahalda

- Hamarksalag (100%)
- Sprengikraftur

- 6-10 endurtekningar
- 4-6 lotur

Alag:
- Nokkurd hratt - hratt
- 15-30 endurtekningar

U.p.b. 2ja min. hvild milli lota -3-5 lotur

2-3 x i hverri viki
X 1 hverri viku - U.p.b. 1/2 - 1 min. hvild milli lota

- Einu sinni i viku

. RO — S
Hamarksadlégun i pjalfun |7eeee
® Super compensation |

Likan: Kynning & adlogunarferli liffreedilegra kerfa
+ « Model presentation of the adaptation process of biological systems
3.
Hamarksadlogun (-afkdst) Super

o compensation

J] 1.

o bjalfun

=

© Training

c

>

o | Grunnprep 4., Timi

;% 5 Feersla & grunnsveedi

< N Swinging back to the base level

Endurheimt
Recovery
Mikilveegt!

Mismunandi lifedlisfraedileg kerfi bregdast

a mismunandi hétt vid mismunandi timaareiti
« Different physiological systems react with different time behaviors

23.1.2019
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KSI
Hamarksadlégun I
Haefileg tengsl milli pjalfunaralags og hvildar
+ Optimal relation between recovery and training
Aukning & hagnytri getu
Increase of functional capacity
Q.
(&)
S
o
5L _———>1
g \/ ~ Timi
(@]
0
xQ
<
- X
X = Timi milli eefingastunda.
Hve langur & timinn/endurheimtin ad vera?
KSI

Power-Plate og hamarksadlégun IlI

Stutt endurheimt / Mikid (langt) alag

+
Recovery to short / load to big

o Minnkun (Nidurfeersla) & krafti/styrk

2 Reduction of power
o

5 .

©

g Timi
(@]

©

xQ

<

X
X = Timi milli eefingastunda.

Hvad gerist ef pessi timi (X) er of stuttur eda timi endurheimtar of langur?

_
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) ) KSi
Hamarkspéknun IV S
Endurheimt of 16ng
+ Recovery too long
Stédnun & framférum
% Stagnancy of power
S
S
5 \/ Timi
(=]
0
XQ
<
> X
X = Langur timi milli sefingastunda
Hvad gerist ef pessi timi (X) eda timi endurheimtar er of langur?
KSI

Hvenaer & aefingasedlinum a ad taka fyrir teekniatridi,
prekpeetti (pol, kraft, hrada), leikeefingar (2:2 > 6:6 > 9:9 > 11:11) 0Q
leikfraedipjalfun?

» Teekniog hradi & undan
* snerpu og krafti & undan
« sérhaefori eda alhlida polpjalfun

Upphitun Adalpattur

Timi




