2 KAFLI
KYNNING A IAK MODELINU

Eftir a0 hafa lesio kaflann attu ad geta:

 Utskyrt uppbyggingu TAK médelsins.

°  Lyst hverju prepi innan [AK médelsins.
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Samfélagid okkar hefur breyst mikid undanfarin 4r og samhlida pvi hefur likamsdstand
okkar farid versnandi. Vid erum ordin of pung sem eykur likurnar 4 ymsum
lifsstilssjakdémum. Likamsstadan er léleg sem eykur meidslahzttu. TAK médelid
hjdlpar okkur ad nd fram markmidum okkar 4 kerfisbundinn hdtt. Frampréun 4
@fingum og fingabreytum er uppsett pannig ad meidslahztta minnkar. Einnig gerir
pad okkur kleift ad nd dkjésanlegri lifedlisfredilegri, likamlegri og frammistédulegri
adlégun.

Aukin hefni hjartazdakerfisins.
Betri adldgun { horménakerfinu.
Aukin efnaskiptaskilvirkni.

Betri styrkur bandvefja.

Aukinn péttleiki beina.

Minni likamsfita.
Aukinn védvamassi.

Aukinn styrkur.

Aukinn kraftur.

Aukid védvapol.

Betri lidleiki og 16gud likamsstada.
Aukinn hradi og snerpa.

Betra jafnvegi.

TAK médelid er prepaskipt og er hvert prep byggt upp til pess ad edlileg frampréun
verdi svo ad vidskiptavinurinn geti n4d markmidum sinum 4 skynsaman hdtt. Med
pvi ad fylgja TAK médelinu minnka likurnar 4 meidslum par sem hvert prep byr
okkur undir aukid pjalfunardlag og pjalfunarmagn sem fylgja nyjum prepum.

[AK médelinu er skipti { prju stig. Dessi stig eru grunnpjélfun, markmidspjalfun og
kraftpjalfun. Haegt er ad brjéta hvert stig nidur { prep par sem pjdlfadir eru dkvednir
eiginleikar. Pad er mikilvegt ad einkapjdlfarinn skilji tilganginn med hverju prepi svo
hann geti tileinkad sér TAK médelid vid pjélfun.
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Grunnpjalfunarstig

Grunnpjalfun er fyrsta stigid { TAK médelinu. Innan grunnpjélfunar eru tvé prep
leidréttingar- og styrktarpolsprep. Naudsynlegt er ad byrja 4 fyrra prepinu til pess ad
byggja gédan grunn fyrir prepin sem koma 4 eftir.

Leidréttingarprep

Leidréttingarprep er fyrsta prepid { [AK médelinu. Adalmarkmidid 4 pessu prepi er
ad laga védvadjafnvaegi, beta stédugleika og auka védvapol. Pessu er ndd fram med
pvi ad mynda gbd tengsl 4 milli tauga- og védvakerfis, pad er ad segja ad mynda gbda
taugavddvaskilvirkni (neuromuscular efficiency).

[ pessu prepi er 16gd sérstok dhersla 4 ad bata og laga likamsstédu. Likamsstada er
grunnur gédrar taugavodvaskilvirkni, einnig parf ad vera til stadar stodugleikastyrkur
sem gerir okkur kleift ad halda gédri likamsstodu. Til pess ad baeta taugavodvaskilvirkni
parf pjélfun ad vera { skynriku umhverfi par sem 6rvun 4 taugakerfid er mikil.
Frampréun 4 zfingum er ekki eins og vid erum von. Venjulega er dlag aukid med pvi
ad bezta vid pyngdum en 4 pessu prepi er reynt ad gera @fingarnar meira krefjandi
fyrir jafnvagi og stodugleikakerfi likamans. Markmidid er ad veita lidmdétum
stddugleika og laga likamsstddu okkar. Pad er mikilvagt ad leidréttingarpjalfun fari
fram 4 undan styrktar- og kraftpjalfun par sem rannséknir hafa synt ad éstddugleiki
getur haft neikved 4hrif 4 pad hvernig vodvar framkalla kraft, hvernig hann eykur
4lag 4 lidamét og vefi likamans. Slikt eykur likurnar 4 meidslum. ! 2

Leidréttingarpjalfun getur verid mjog krefjandi ef vid héfum vanist pvi ad afa
i skynriku umhverfi. Likaminn verdur ad érva mun fleiri vodva pegar unnid er {
6stddugu umhverfi og par af leidandi brennum vid fleiri hitaeiningum sem getur haft
jékvaed ahrif 4 likamsuppbygginguna.?

Helstu markmio leidréttingarpreps eru ao:

*  Laga likamsstodu og vodvadjafnvegi.
°  Beata stddugleika.

*  Auka lidleika.

°  Bata likamsstjérnun.

*  Beta taugastjérnun.

°  Bata taugavddvaskilvirkni.

°  Lera réta @fingatekni.

! Barr, 2005

2 Clark, 2008
? Willford, 1998
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Pessu er 6llu n4d fram med pvi ad notast vid mismunandi @fingaadferdir. Notast er
vid stoduteygjur (static stretches), pjalfad er { skynriku umhverfi, 4lagid er litid og
timi undir 4lagi er langur.

Styrktarpol er prep tv6 i TAK médelinu. A pessu prepi er haldid dfram ad laga
likamsstodu og védvadjafnvegi en einnig er dhersla 16gd 4 ad auka styrk og pol i
adalhreyfivédvum (prime movers). Alag15 4 pessu prepi er mun meira heldur en 4
prepinu 4 undan par sem endurtekningum hefur verid feekkad, aukid hefur verid
vid pyngdir, hvildartimi hefur verid styttur og unnid er med stpersett sem gerir
@fingarnar meira krefjandi og lyftingarhradi er aukinn.

Auka st6dugleikapol.

Beta taugastjérnun.

Bata taugavodva skilvirkni.

Auka styrk { adalhreyfivodvum (prime movers).

Auka vinnuhefni med pvi t.d. ad heekka mjélkursyruproskuld.

Auka vodvamassa og minnka fitumassa.

bjalfunaradferdir sem eru notadar 4 pessu prepi eru annad hvort stdduteygjur eda
aktifar teygjur sem redst af pvi hversu mikid vodvadjafnvaegi verdur { likamanum.
bjalfunarmagn er aukid. Endurtekningar eru 4 bilinu 8 til 12, settin 2 til 4. Pad er
mikilvagt ad farid sé 4 petta prep eftir leidréttingarprepid svo ad frampréunin verdi
dkjosanleg. Pad undirbyr okkur betur og eykur vinnuhafni okkar.*

Eins og nafnid gefur til kynna er hér eingdngu verid ad leggja dherslu 4 pau markmid
sem vid stefnum ad med pjdlfuninni. Eftir ad hafa farid { gegnum grunnpjdlfun erum
vid tilbuin ad pola p4 pjalfun sem fylgir pessum prepum. Hegt er ad brjéta petta stig
nidur { prjd prep: fitubrennslu, védvamassa og hdmarksstyrk.

Fitubrennsla er pridja prepid { [AK médelinu. Ef markmidid er ad létta sig eda lekka
fituprésentu pd er naudsynlegt ad fara 4 petta prep sem svipar til styrktarpolsprepsins
en hagt er ad auka pjélfunina enn meira 4 pessu prepi. Pad kemur { hlut einkapjélfarans
ad fylgjast med hvort vidskiptavinurinn purfi 4 leidréttingar- eda stodugleikazfingum

ad halda.

Laekka fituprésentu
Hjélpa f6lki ad léttast
Heakka efnaskiptahrada i hvild (EPOC)

bjalfunaradferdir, sem notadar eru 4 pessu prepi, eru aktifar teygjur og mikil pjalfun
undir midlungsdlagi. Endurtekningarsvid er breytt eda 6 til 20 endurtekningar og
notast er vid sipersett og stodvapjdlfun.

4 Clark, 2008:8-10
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Védvamassi er fjorda prepid { IAK médelinu. Eins og nafnid 4 pessu prepi gefur
til kynna p4 er eingongu 16gd dhersla 4 ad auka vodvamassa en prétt fyrir pad er
mikilvagt fyrir einkapjlfarann ad meta hvort vidskiptavinurinn purfi 4 stddugleika-
eda leidréttingarefingum ad halda, t.d. hvort skoda purfi innsntining 4 6xlum, en st
stada eykur likurnar 4 meidslum { axlarlidnum.

Auka védvamassa.
Beata taugastjérnun (valkostur).

bjalfunaradferdir, sem notadar eru 4 pessu prepi, eru atktifar teygjur, mikil pjalfun,
mikid élag og fdar endurtekingar (6 il 10).

Petta er fimmta prepid i [AK médelinu. Pad er sama med petta prep og prepid 4
undan ad ekki telst naudsynlegt ad fara 4 petta prep. I pessu prepi er pjalfunarmagn
litid en unnid er med miklar pyngdir.

Auka 6rvun 4 hreyfieiningum.
Auka 6rvunartidni 4 hreyfieiningum.
Auka hdmarksafl.

bjalfunaradferdir, sem notadar eru 4 pessu prepi, eru aktifar teygjur, miklar pyngdir,
fdar endurtekningar (1 til 5) og langur hvildartimi 4 milli setta.

Er sjotta og sidasta prepid { [AK médelinu og er 6llum naudsynlegt ad fara { gegnum
prepin sem eru 4 undan 48ur en farid er 4 petta prep. Helstu dherslur 4 pessu prepi

eru ad auka kraft og hrada.

Bata taugavodvaskilvirkni.

Auka styrk 4 adalhreyfivédvum (prime mover).
Beta hrada 4 kraftframleidslu.

Auka hradastyrk.

bjalfunaradferdir sem eru notadar 4 pessu prepi eru hreyfiteygjur. Styrktarpjalfun er
byggd upp pannig ad framkvemd er styrktarefing og par 4 eftir er farid { kraftefingu.
Detta er kallad ,,complex training®. Mikilvegt er ad kraftefingar séu framkvaemdar
eins hratt og hagt er til pess ad auka hrada 4 kraftframleidslu (rate of force product-
ion).>,°

[ kéflunum sem fylgja er farid yfir hvert prep fyrir sig, hvada afingar skal framkvama
og hvernig 4 ad setja upp @fingakerfi 4 hverju prepi fyrir sig.

> Clark,2008:10-13
6 Chu,1996:3-14
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[AK médelid leggur einkapjdlfaranum { hendur kerfisbundna uppsetningu 4
@fingaskipulagi sem gerir honum kleift ad hjdlpa félki ad nd markmidum sinum
4 6ruggan hédtt. Frampréun 4 efingum og @fingakerfum er sett pannig upp ad
meidslahztta minnkar og drangur er betri. A fyrstu tveimur prepunum er 16gd
dhersla 4 ad laga likamsstddu og vodvadjafnvagi svo vidskiptavinurinn poli pad élag
sem fylgir prepunum sem fylgja 4 eftir. Pegar komid er ad markmidspjélfun er haegt
ad einblina ad fullu 4 markmid hvers og eins. [ kraftprepi er adalmarkmidid ad auka
hdrmarkskraft og er pad pvi mikilvagt ad sd sem stefnir pangad hafi gédan grunn par
sem pvi fylgir mikid dlag ad pjdlfa sig 4 pessu prepi.
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