Styrktarþjálfunin – Sýnikennsla

ATH. Líkamsstaða,öndun, einangrun vöðvans, sífelld vinna vöðvans, aldrei læsa liðamótum(nema í þríhöfðaæfingum
HENDUR

· Curls 

· Sitjandi, handlóð í báðum höndum, “curla” upp þar til olnbogi vísar fram (“kreista” vöðvann)

· Tekur ant.deltoid, brachialis(ytri hluti bicep) og brachioradialis(efst á framhandleggnum vöðvana

· Concentration curls

· Sitjandi, handlóð í annarri hendi í einu, olnbogi nemur við hné, curla upp þar til góðri kreistu er náð

· Tekur Biceps brachii og brachialis vöðvana helst

· Barbell curls

· Standandi, stöng, gripið axlarbreitt, bak beint, olnbogar kyrrir að líkamanum

· Tekur Biceps brachii (ytri(long head)+innri (short head)) og brachialis (þröngt-axlarbreitt-vítt)

AXLIR

· Military press

· Sitja með bakið beint, yfirhandargrip, stöngin nemur við efri brjóstkassa, rétta úr höndum snöggt án þess að læsa

· Tekur Serratus ant., Deltoideus (ant. og med.), pectoralis ant. og triceps

· Dumbbell press

· Sitja með bakið beint, yfirhandargrip, handlóð í báðum höndum, í byrjun eru handlóðin við axlirnar, lófar vísa fram, lyfta upp án þess að læsa olnbogum, síga rólega niður (afbrigði=Arnolds)

· Tekur Deltoideus (post-med-ant)

· Lateral raises

· Standandi með bakið beint, handlóð í báðum höndum,fætur axlarbreidd í sundur, olnbogar örlítið bognir, lyfta lóðum í axlarhæð og rólega niður (án þess að fara alla leið niður), forðast að sveifla og hreyfa efri líkamann með.

· Tekur Trapezius ant.,Deltoideus ant. og med. Hægt að reyna meira á efri part T. ef lóðum er lyft fyrir ofan axlir. Aldrei notuð þung handlóð! (ýtir undir sveifluhreyfingar).

· Side-lying lateral raises

· Liggja á hliðinni á gólfi/bekk, halda á handlóði í annarri hendi með yfirhandargripi. Ólíkt standandi hliðarlyftum þá er átakið mest í byrjun en ekki í endann. Reynir öðruvísi á öxlina.

· Tekur Deltoideus (alla hluta)

· Upright row

· Fætur axlarbreidd í sundur, bakið beint, yfirhandargrip, stöngin gripin með axlarbreiðu gripi, háir olnbogar, stöngin nemur við höku í efstu stöðum rólega niður

· Tekur Trapezius allan og deltoideus allan

BRJÓSTVÖÐVI

· Bench press

· Liggja á flötum bekk, rasskinnar allan tíman í snertingu við bekkinn, fætur á jörðu, mynda sveigju í baki til að einangra betur brjóstvöðvann og til að minnka álag á ant. deltoideus, hafa stjórn á þyngdinni, ekki fara hratt niður og ekki láta stöngina skoppa af brjóstinu. Ef menn fá í mjóbakið er hægt að setja fætur upp til að minnka álag á bak. Afbrigði eru niðurhallandi bekkpressa(upper pecs) og upphallandi bekkpressa (lower pecs)

· Tekur Pectoralis major, Serratus ant., deltoideus ant., triceps brachii. Þröngt grip leggur meiri pressu á triecps brachii á meðan vítt grip setur meiri pressu á brjóstvöðvann

· Dumbbell press

· Liggja á flötum bekk með handlóð, sama sveigjan í baki, fætur á jörðu. Helsti munurinn er sá að hægt er að einangra hvora hendi fyrir sig, einnig fæst betri teygja en í hefðbundinni bekkpressu með stöng. Stjórna lóðunum.

· Tekur Pectoralis major, deltoideus ant. og triceps brachii

· Dumbbell flys

· Liggja á flötum bekk með handlóð, olnbogar örlítið beygðir, lóðin ættu ekki að fara neðar en axlarhæð til að lágmarka meiðslahættu, þessi æfing er gerð mjög rólega til að forðast meiðsli, ekki beygja olnboga á meðan lyftan er framkvæmd (stytta sér leið t.d.)

· Tekur Pectoralis major (ytri part)

· Barbell pullovers

· Liggja á flötum bekk, yfirhandargrip, haldandi á stöng, axlarbreidd í sundur með beinum örmum út frá höfði. Höndum lyft beint upp og farið rólega niður í byrjunarstöðu

· Tekur Pecroralis major, serratus ant.,latissimus dorsi og triceps br.

BAK

· One-arm dumbbell rows

· Annað hnéð á bekknum, standandi í hinn fótinn, bak beint (sterkt), handlóð í annarri hendi, lóð látið síga niður rólega án þess að beygja bakið að ráði, lyfta snöggt upp, olnbogi nálægt líkamanum, stoppa í efstu stöðu og rólega niður

· Tekur Latissimuss dorsi, rhomboideus major, trapezius, deltoideus post.,biceps brachii,brachialis og brachioradialis

· Deadlifts

· Standa með fætur í axlarbreidd, sterka stöðu í baki, yfirhandargrip (örlítið víðara en axlarbreidd), hægt er líka að nota yfirhandargrip á annarri hönd og undirhandargrip á hinni svo stöngin rúlli ekki (ef um miklar þyngdir er að ræða). Lyftan er framkvæmd þannig að gripið er um stöngina, andað inn, kvið-og bakvöðvar hertir og stönginni lyft með því að rétta úr fótunum (hnjánum), allan tíman með bakið í sterkri stöðu, stöngin staðnæmist við sköflungana, anda út þegar stöngin nemur við sköflunga, halda þessarri stöðu í 2 sekúndur, skila svo stönginni rólega aftur í byrjunarstöðu passandi að halda þessarri sterku stöðu allan tíman.

· Tekur svo til alla vöðva í líkamanum! En reynir mest á gluteus max..trapezius,external obliques og quadriceps vöðvana

· Dumbbell shrugs

· Fætur örlítið í sundur, höfuð kyrrt eða örlítið framhallandi, haldið á handlóðum í báðum höndum meðfram síðum, “ippa” öxlum eins hátt og unnt er, stoppa í 1 sek og síga rólega niður.

· Tekur trapezius, levator scapulae og rhomboideus

FÆTUR

· Squats

· Hnébeygjan er ein áhrifamesta lyftingaræfingin (ásamt deadlifts) því hún notar svo stóran hluta vöðvakerfisins. Fara undir stöngina með bakið beint, staðsetja stöngina á trapezius vöðvann (þægilegt að nota handklæði), grípa um stöngina eftir því hvað er þægilegast, mynda sterka stöðu í baki, lyfta upp stönginni, stíga sirka 2 skref aftur áður en lyftan er framkvæmd, herða kviðvöðva til að halda betra jafnvægi, herða bakvöðva  anda djúpt inn á leiðinni niður (lágmarkar þrýsting á kviðarholið og hindrar of mikla beygju fram), horfa örlítið upp á við til að halda góðri stöðu í bakinu, tær eiga að snúa örlítið til hliðanna (náttúruleg staða fyrir hnén), tær eiga aldrei að fara framyfir hné á neinum parti lyftunnar (minnkar álag á hnéð og einangrar quadriceps). Hægt er að auka erfiðleikastig lyftunnar með því að stoppa í neðstu stöðu í 4 sekúndur áður en farið er aftur í byrjunarstöðu. Lykilatriðin 3 í hnébeygjunni eru 1)passa vel upp á öndunina til að lágmarka þrýstinginn á kviðarholið, 2)herða kviðvöðva til að halda betra jafnvægi og 3)herða bakvöðva til að mynda sterka stöðu í baki/mjóbaki

· Tekur quadriceps, gluteus maximus og medius

· Lunges

· Hægt að nota stöng eða handlóð í þessarri æfingu. Standa með fætur axlarbreidd í sundur, stíga fram á fótinn, mynda 90 gráða horn í hnénu (lærið er flatt), ýta með hælnum til að lágmarka álag á hné, bakið beint og horfa beint fram (ekki niður).

· Tekur quadriceps og gluteus maximus

· Single leg squat m/bolta

· Styllið ykkur upp með stóran æfingabolta við vegg. Setjið boltann við vegginn og bakið í boltann. Standa í annan fótinn og beygja niður í ca 90° og rétta svo úr aftur og endurtakið. Gerið svo eins fyrir hinn fótinn

· Barbell side-split squat

· Setjið stöng með viðeigandi þyngd á axlirnar og standið bein í baki með axlarbreidd á milli fóta. Stígið skref beint til hliðar og beygið hnéið. Gott er að snúa tánum aðeins út til hliðar líka þar sem að hætt er við óþarfa álagi á hné ef það er ekki gert. Hver og einn verður svo að finna sitt eigið jafnvægi og hversu mikið hann/hún þarf að snúa fætinum.

KVIÐVÖÐVAR

· Útskýra tæknina á bakvið efri og neðri kviðæfingar. Sýna ýmis afbrigði. Öndun mikilvæg.
