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Agaeti brekmeistari

Tilefni utgafu Handbokar
Prekmeistarans ma rekja til
brynnar parfar a pvi ad safna
saman upplysingum um
brekmeistarann a einn stad. beir
sem hyggjast taka patt i
brekmeistaranum eettu vonandi
ad finna heér allar helstu
upplysingar sem porf er a til pess
ad geta tekid patt i pessari
vaxandi og skemmtilegu keppni.
[ hnotskurn snyst
Prekmeistarinn um pad ad fara a
sem skemmstum tima i gegnum
tiu mismunandi eefingar i kappi
vid klukkuna. /Afingarnar eru
geroar undir eftirliti domara og er
pvi mikilveegt fyrir keppendur ad
kunna god skil a pvi hvernig
eefingarnar skulu framkveemdar.

Upphaf Prekmeistarans
Fyrsta bPrekmeistaramotio var
haldid hér a landi 2001 og hefur
verid haldid tvisvar a ari sidan.
Rekja ma upphaf brekmeistarans
til Ultra-Fit X-training Challenge
keppninnar sem svo heitir i
Bretlandi, en pad var Charles
Mays sem var upphafsmadur
keppninnar par i landi. Einar
Gudmann og Sigurdur Gestsson
gerdu samning vid Ultra-Fit i
Bretlandi um ad fa einkaleyfi til
bess ad halda pessar keppnir hér
4 landi en peir halda einnig
fitnesskeppnir hér a landi a
vegum [FBB sambandsins.

Hentar 6llum

aldurshépum

1 Bretlandi hafa a pridja
pusund keppendur tekid
batt i einni og sdmu
keppninni, enda er
Prekmeistarinn ad mérgu
leiti patttakendakeppni a
svipadan hatt og
Reykjavikurmaraponid. bad
ad komast i gegnum
brekmeistarakeppnina er afrek ut
af fyrir sig, en po getur folk a
dllum aldri tekid patt, enda fer
hver a sinum hrada i gegnum
efingarnar,
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Keppnisflokkar
Keppt er beedi i einstaklingsflokki
og fimm manna lidum. |
einstaklingskeppninni fer hver og
einn keppandi i gegnum allar
eefingarnar tiu i kappi vid
klukkuna an pess ad stoppa. |
lidakeppninni eru fimm manns i
hverju lidi og gerir hver keppandi
tveer samliggjandi eefingar.
bannig geta peir sem ekki treysta
sér i einstaklingskeppnina keppt
i lidakeppninni og sérheeft sig i
einhverjum tveimur efingum.
bad er von adstandenda
Pbrekmeistarans ad tilkoma
pessarar handbokar megi verda
til pess ad efla kynningu og
ahuga a brekmeistaranum enda
er her komin su iprottagrein sem
héfdar einna mest til peirra sem
stunda sefingastodvar landsins

www.fitness.is
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Keppnisgreinarnar

Nr #fing Karlar

1 brekhjol 1500 metrar

2 Rodravel 500 metrar stilling 10
3 Niburtog 50 x 40 Kg

4  Fotalyftur 60 sinnum

5 Armbeygjur 50 sinnum

6 Uppstig 100 med 10 Kg 166

7 Uppsetur 60 sinnum

& Axlapressa 40 sinnum med 25 Kg
9 Hlaupabretti 800 metrar i 10% halla
10 Bekkpressa 40 sinnum med 40 Kg

www.fitness.is

Konur

1500 metrar

500 metrar stilling 6
50 x 25 Kg

60 sinnum

30 sinnum

100 med 5 Kg l6d

60 sinnum

40 sinnum med 15 Kg
800 metrar i 10% halla
40 sinnum med 25 Kg



Hvernig a aé velja saman 1 lid
sem vinnur vel saman

Lidakeppni prekmeistarana er
einstok i sinni r6d. Fimm
einstaklingar purfa ad fara i
gegnum sému tiu efingar og
gert er i einstaklingskeppninni.
Peir sem eru i lidinu velja eda
eru valdir til pess ad gera tveer
aefingar. Sa fyrsti fer a
prekhjolid og rédravélina, annar
a nidurtogio og fotalyfturnar,
pridji gerir armbeygjur og
kassauppstig, sa fjordi gerir
uppsetur og axlapressu og sa
fimmti og sidasti hleypur a
hlaupabretti og gerir
bekkpressu. bad er mikid alag a
sidasta lidsmanninum sem ber
abyrgd a pvi ad skila lidinu i
mark. beir sem hafa sprengt sig
a hlaupabrettinu hafa oft gefid
eftir pegar i bekkpressuna er
komid. bad er pvi ekki nog ad
hafa gott pol — styrkurinn parf
ad vera til stadar. Pegar sidasti
lidsmadurinn er kominn i
bekkpressuna og hinir fjorir
bunir er ad duga eda drepast
fyrir hann ad klara lyfturnar

NNIRIVLSIFADITdd

med félaga sina yfir sér
oskrandi og bendandi a
klukkuna. bad ad zfa rétt fyrir
keppni sem pessa er akvedin
kanst og litid vit i pvi ad eefa
greinarnar med pvi ad vada i
peer an skipulags. Hér etlum
vid ad stikla & storu vardandi
pad hvernig eefingarnar eru
gerdar og hvad hafa ber i huga
fyrir pa sem stefna ad pvi ad
keppa i lidakeppninni.

Oft heyrist sagt ad finna purfi
rétta manninn i starfid. betta a
vid um margt. begar valid er 1
hlutverk i lidakeppni i
Prekmeistaranum parf ad skoda
eiginleika hvers og eins. Sumir
eru sterkir og sérlega gaodir i
einni sefingu a medan peir eru
lélegir i annarri. Pannig er haegt
ad velja i lid og rada ménnum i
hlutverk eftir peirra sterkustu
heefileikum. Hér eetlum vid ad
skoda nokkur atridi sem hjalpa
vid ad velja rétta manninn i
réttu sefinguna.

www.fitness.is
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Nokkur ord um undirbuning
fyrir einstaklingskeppnina

beir sem eetla ad keppa i
einstaklingskeppninni purfa ad
eefa pannig ad peir radi vid vitt
svid eefinga en samt sérheefdir
til pess ad komast i gegnum
greinarnar. Eftir vidtél vid fjélda
keppenda virdist petta vera
kjarni malsins. Afingarnar
verda ad byggjast a polefingum
sem fela i sér styrktarsefingar.

~Keppnin snyst um pol. Pegar
polid er til stadar draga
polgreinarnar ekki ur
styrknum.segir Hywel Davies.
Hann zetti ad vita pad enda
hefur hann sigrad prisvar i roo i
Bresku keppninni, nt sidast

med timann 15.13 sem var met.

Hugleidingar hans um
undirbuning fyrir keppnina eru
skynsamlegar. Ef pt ert sterkur
en skortir pol kemur til med ad
draga ur orkunni, ekki einungis
i polgreinunum heldur einnig i
surefnisohadu greinunum eins
og uppsetunum og
axlapressunni. Ef polformid er
gott ertu fljotari ad jafna big a
milli ataka.

Davies talar um pad hvernig
hann sérheefir sig i pjalfuninni.
Jbegar ég eefi fyrir styrk, eefi ég
til pess ad byggja upp kraft. bad
snyst ekki endilega um ad nota

www.fitness.is
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miklar pyngdir, heldur ad
skipta 6rt um midlungspyngdir
og na godri hréoun.bad virdist
einnig vera skynsamlegt. ba
neerd einnig besta arangrinum
med pvi ad likja sem mest eftir
bvi sem gert er i sjalfri
keppninni. Védvarnir og
heefileikar peirra til pess ad na
strefni undir akvednu alagi
fara mikid eftir alagstegundinni
og timalengdinni sem alagid
varir. A einféldu mali pydir pad
ad po pu sért goour i
bekkpressu er ekld par med
sagt ad pu sért godur i
axlapressu eda nidurtogi. bu
graedir eitthvad a pvi, en parft
ad eefa allar priar til pess ad na
hamarksarangri.

Ef p11 byrd ekki yfir akvednum
grunnstyrk gaeetirdu verid i
vanda. Margir iprottamenn sem
koma 1ur poliprottum eins og
hjélreidum, hlaupum o.s.frv.
hafa ekki nad langt i keppninni

vegna bess ad pa skortir styrk.
25 kg i bekkpressu kann ad
virdast litid fyrir konu 1
eefingatima, en vid peer
adstaedur sem eru i keppninni
og mikla preytu er malid allt
annad. beir sem bua ekki yfir
akvednum grunnstyrk verda
hugsanlega ad byrja a ad byggja
upp heildarstyrk med teekja og
lodazefingum adur en peir fara
ad sérheefa sig i akvednum
eefingum. Ef pu att t.d. meira
en 100 kg i bekkpressu er ekki
mikid & pvi ad greeda ad taka
meira, en ef pitt besta i
bekkpressu er 70 kg er liklegt
ad betra sér fyrir pig ad byggja
upp meiri grunnstyrk adur en
b1t ferd ad sérheefa pig meira.
betta snyst i grofum drattum
um ad komast sem audveldast i
gegnum alla keppnina.

www.fitness.is
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Hjolaéd er 1,5 km. Hjélad er a prekhjoli a 160 vattaz
ataki. Um leid og vegalengdinni er nad ma fara af
hjoélinu og i naestu keppnisgrein.

- Leyfilegt er ad stilla haed a seeti adur en byrjad er.

- Byrja ma ad hjéla um leid og hljgdmerki er gefid.

- Byrjad er i kyrrstédu.

- Ekki ma standa a hjclinu. Sitja skal allan timann.

- Varast ad fara af hjélinu fyrr en vegalengdinni er
alveg nad.

- Timavordur fylgist med veglengdinni en ekki parf ad
bida eftir merki fra honum til ad fara i neestu sefingu.

FitnessS Fréttir

ertu askrifandi a fitness.is?

Hollrad

Prekhjolié er fyrsta aefingin af tiu. Varast pvi ad fara of hratt
til ad byrja med. Audvelt er ad sprengja sig a fyrstu einni til
tveimur aefingunum sem getur kostad margar minutur

seinna | brautinni.

www.fitness.is
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Eru 2efingar fyrir lidakeppnina
odruvisi en aefingar fyrir
einstaklingskeppnina?

Ef pt ert ad zefa fyrir margar mismunandi greinar er
einstaklingskeppnina og ert lika  erfitt ad verda sérlega godur i
i lidi eru liklega buinn ad atta einni grein en heegt er ad na
pig a pvi i hvada tveimur godum heildararangri 1 peim
eefingum pu ert bestur, Ef pu dllum, Pad er heildararangurinn
ert hinsvegar einungis ad afa sem skiptir mali. betta er gott
fyrir lidakeppni geturdu sérheeft ad hafa i huga pegar eeft er fyrir
pbig meira. begar eeft er fyrir brekmeistarann.

www.fitness.is
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Ré6id er 500 metra i Concept 2 rédravél. Karlar réa
a stillingu 10, konur a stillingu 6.

- Leyfilegt er ad stilla fétafestingar adur en byrjad er.
- [ lidakeppninni ma lidsmadur ndmer tvd hjalpa
lidsmanni eitt vid festingarnar.

- Naudsynlegt er ad vera sestur adur en fyrsta togid
er framkvaemt.

- Ekki haetta ad roa fyrr en vegalengdinni er nad.

- Handfangid a ad leggjast i festinguna pegar heett
er ad roa.

- Ekki ma sleppa handfanginu. @

NETITIO

Hollrad

Ekkert hamarksatak er & rodravélinni sem pydir ad hver sem er
getur sprengt sig audveldlega a einni minutu. Peir sem mestu
reynsluna hafa radleggja keppendum i einstaklingskeppninni ad
roa a polanlegu ataki. Hver sekinda sem graedist | tima a

rodravélinni getur kostad tugi sekuindna seinna i brautinni.
Radurinn er talsverd taeknigrein. Ef hann er rett framkvaamdur
tekur hann mest a faetur. Ef kedjan slaest vid, er rodurinn ekki
framkvaemdur rétt. Algengustu mistdkin sem keppendur gera i
rodrinum er ad vanmeta hve erfidur hann er og zetla sér of mikid.

www.fitness.is
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Karlar gera 50 endurtekningar med 40 kg, konur
25kg. Rétta parf alveg ur handleggjum uppi og
fara pad langt nidur ad handfong nemi a.m.k. vié
eyru.

- Leyfilegt er ad stilla haed a saeti adur en byrjad er.

- Setjast parf adur en fyrsta lyftan er gerd.

- Halda parf fyrir utan merki a sténginni. (ef stong er

notud)
- Varist ad vera med harneelur, skartgripi o.p.h.
‘?ﬂ!@*
] L4 4 Wl e
FItness Fréttir s
ertu askrifandi a fitness.is? Teee®

ir pvi sem d
er liklegt ad pae

ur bunir ad

www.fitness.is
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fitness.is - fyrir félk i formi

bao kostar ekkert

aol vera askrifandi ad
fréttabréfi fitness.is

FIMESSIEll  promanrefider  Bamtiefni
okeypis Med pvi ad vera askrifandi ad
pusundir islendinga  fréttabréfinu 4 fitness.is

hafa pegar gerst fylgistu med nyjungum i

askrifendur ad rannsoknum & beaetiefnum.
fréttabréfinu &
fitness.is. Myndabanki

A fitness.is hefurdu adgand
Mataradi a0 steersta myndabanka

landsins sem snyst um
likamsraekt. Fitness,
vaxtarreekt, Prekmeistarann.
Petta finnurdu allt & fitness.is.

Med pvi ad vera askrifandi ad
fréttabréfi fitness.is feerdu
sendan frédleik um nyjustu
rannsoknir og uppgotvanir.

1S

FKfingar

Heilraedi og frédleikur um

eefingar og fra fyrstu hendi eru

birtar nidurstédur rannsokna

sem gerdar eru vida um heim g

4 eefingum. Veldu “nyskraningu” &
fitness.is, biabu til

vidtsl notandaheiti ad vild og

Vidto! vid fremsta f6Iki i gefdu upp netfang. bar med

likamsraektarfaginu. ertu ordin/n askrifandi.

www.fitness



Fotalyftur

60 endurtekningar. Rétta parf alveg ar fotum
innan ramma takisins og lyfta hnjanum upp i 90
gradur ut fra likamanum.

- Varast ber ao¢ sveifla fétunum of aftarlega.

- Nedsti hluti axla a ad snerta baksastio.

- Leyfilegt er ad halda hvernig sem er. Spenna ma
greipar eda halda um handfongin.

- Likaminn a ad vera beinn. mﬂ

Hollrad

otum nidri,

d halla ser

www.fitness.is
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Ekki leita langt
yfir skammt

Bjodum

4 betra
' vero

Alltaf tilbod i gangi

g vitamin.is,

verslun fyrir Iikamann

Armula 32, Reykjavik, simi 544 8000

GENLED
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Armbeygjur

Karlar gera 50 endurtekningar, konur 30. Tvo
limbandsmerki eru a gélfinu par sem keppendur
eiga ad hafa hendurnar. Karlar eiga ad vera med
60 cm breidd a milli l6fa, en konur 55 cm.

- Einhver hluti l6fans verdur ad vera yfir limbandinu.
Svigram er innan léfans.

- Olnbogar eiga ad visa (t.

- Likaminn & aé vera beinn.

- Hné mega ekki snerta golf.

- Malihdlkur sem démari er med a ad snerta briost hja
korlum, en axlir hja konum.

- Snerta parf maeliholkinn & leidinni nidur,

Hollrad

www.fitness.is
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Bloosykur i jafnviegi
Ollum lidur okkur betur med blédsykur f jafnveegi
Slen, preyta, athyglibrestur, einbeitingarleysi og
jafnvel ofvirkni er oft afleiding pess ad blddsykur
er ekki  jafnveegi.
Hvort sem er i &tok s.s. ipréttir, géngu eda
erfidisvinnu eda | nami, skrifstofuvinnu eda 6dru
sem reynir minna likamlega & okkur pa lidur okkur
betur med blédsykur | jafnveegi. Med blédsykur
{ jafnveegi pa jafnframt erum vid orkumeiri.

Leppin Energy Boost drykkurinn inniheldur flokin
kolvetni og avaxtasykur, en engan hvitan sykur
né koffein eda dnnur daeskileg drvandi efni. Auk
pess ad koma f veg fyrir vokvatap og vidhalda
orku med pvi ad halda blédsykri | sem bestu
jafnvaegi, pa inniheldur drykkurinn steinefni og
solt. Drykkurinn gefur peegilega langvarandi orku
Pad ma segja sem svo ad besta orkan Ur Leppin
faist vid ad blédsykur komist eda haldist  jafnveegi,
en ekki Ur 6rvandi efnum s.s. koffeini, guarana
eda 68rum efnum sem margir telja dseskileg.

Skiladu inn Leppin toppum eda strikamerkjum af Leppin og Lepicol vérum
& neestu OLIS bensinstod eda i posti merkt: Lukkuleikur, Pést‘ho'\MZM,

124 Reykjavik. bu ferd jafn oft i L

1 0g fiéldi

kja sem pu skilar inn.

Dregid verdur um fidlda vinninga i hverjum manudi.
Leiknum likur eftir Olympiuleikana i Apenu i dguist 2004

GLASILEG
VERDLAUN
www.leppin.i
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Notadur er 35 cm har kassi sem stigid er upp a
100 sinnum. Karlar med 10 kg i hvorri hendi,
konur 5 kg. Rétta parf ar likamanum pegar
stigid er upp.

- Stiga parf med bada feetur inn fyrir limbandsrénd sem limd
er a brun kassans.

- Rétta parf vel ur likamanum pegar komid er upp a kassann.
- Skipta ma um fot ad vild sem fer fyrst upp a kassann.

- Krossleggja parf 166in & kassanum pegar uppstiginu er
lokid i einstaklingskeppninni. | lidGakeppninni skiptir pad ekki
mali.

- Leyfilegt er ad sveifla handlodunum.

Hollrad

Oftast eru uppstigin 6gild vegna pess ad keppendur rétta
ekki alveg Ur sér pegar upp a kassann er komid eda
vegna pess ad stigid er a limbandid uppi & kassanum.

Pessi fing er otrilega erfid og tekur pudrid ar mérgum
keppendum. Tzaekni skiptir talsverdu og pad getur borgad
sig ad hvila sig a midri leid eda svo. Hvert ogilt uppstig er
dyrkeypt og ekki dalgengt ad sumir keppendur purfi ad
gera mun fleiri en 100 til pess ad klara sfinguna.

www.fitness.is
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VILTU GOTT SEM GERIR GAGN?

Easy Body er nyr kostur fyrir alla sem vilja koma linunum i lag 4 skjétan hatt. Fidlbreytt Grval af vérum
sem innihalda litid af kolvetnum og litla fitu, en mikid af prétinum. Prétinduftinu getur pa blandad
vid vatn eda mjolk. Pad sem meira er ad nu geturdu loksins fengid heita bollasipu og heitt kaké sem
einnig er lagt i kolvetnum og fitu. Frabeert i hadeginu. Ef blandarinn hefur verid afsékun fyrir ad nota
ekki protinduft hingad til, er hin farin, pvi nd geturdu fengid rathladu kndinn blandara. Engin snira,
enginn hévadi, mjég handhzegt.

FElPTAMHars vegar til vid ad breyta fity
ISHREEEEINs vegar vid ad stodva
BRglEina nart milli mala.

=

EasylBGly-protin bland il IREsOGE
ok oS AN i PP

Easy Body heitir og
kaldir protin drykkir.
Protinduft faest 1 8
ljaffengum
bragdtegundum
Sukkuladi-, vanillu-,
cappuccino-, jardarberja-
og bananabragd {f kalda
drykki), Nyjung: Heitt
sukkuladi, tornat-og
graenmetisstipa. Fliotlegt
og freistandi i hadeginu!

=
i o

Easy Body prétin

=t drykkir.
Easy Body prétin stykki. Fitulitl o = Protinduftid geturdu baedi
innihalda Iitid af kolvetnurn. bau ery fengid i handhagum (“\/'
hadud med sukkuladi og fast 14 késsurn sern innihalda },-//

e

5x20gr. poka eda box sem
innihalda 17 maltigir.

freistandi bragdtegundum: vanillu-,
tvofalt stkkuladi-, jardarberja- og

bananabragd. bau bragd bestu &

markadnum i dag!

HAGKAUP [owma [l @heisuhisiv

e

PATRON (W)

Simi 553 1930  PERFECT




Bzedi konur og karlar gera 60 endurtekningar.

- Fastur eiga ad vera krosslagdar i 90 gradum
midad vid golf uppi a kassanum.

- Olnbogar eiga ad snerta hnéskeljar & uppleid.

- Halda skal med pumli og visifingri um eyru. Ekki
skiptir mali hvar.

- A nidurleid & ad leitast vid ad fara med olnboga i
att ad golfi. Purfa p6 ekki ad snerta golf.

@
NETITIO

Parna gefast margir upp. Pessi litla og einfalda zefing
reynist mesta hindrunin fyrir flesta. Lyftur eru ekki gildar
nema olnbogar snerti hneskeljar og domari leggur
gjarnan fingur vié hnéskel til pess ad finna hvort

olnboginn snerti naagilega hatt. Oftast eiga keppendur
erfidast med ad lata olnbogana fara naegilega ofarlega og
einnig fa margir ogildar lyftur pegar rassinn fzerist of
nalaegt kassanum og festur mynda ekki lengur 90 gradur.
Munid ad lyfta er ekki gild nema domari sé anaagdur.

www.fitness.is
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Karlar gera 40 endurtekningar med 25 kg, konur
med 15 kg.

- Sténgin parf a.m.k. ad nema vid eyru i nedstu
stéou.

- Halda ma hvernig sem er.

- Feetur eiga ad vera a golfi.

- Rétta alveg ur pegar upp er komid.

- Ekki sleppa, eda rykkja sténginni.

,,ﬂl fe,

EAN:
FItN@SSFréttir e

ertu askrifandi a fitness.is? U™

Hollrad
Yfirleitt framkvaema flestir pessa aefingu rétt og haagt er
ad gera hana mjog hratt. Hun tekur a adra vodvahopa en

i 22fingunum a undan og pvi adallega spurning um ad
hafa gott pol til ad geta gert hana hratt. Helst er ad lyftur
seu ogildar ef ekki er rétt negilega mikid dr
handleggjunum,

www.fitness.is
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Hlaupabretti

800 metrar i 10% eda 6° halla. Baid er ad stilla
hlaupabrettid a réttan halla pegar byrjad er og
keppandinn ytir a start til ad byrja, ytir sidan a plas og
minus til ad breyta hradanum.

NNIRIVISIFAIFAA

- Keppandinn ytir sjalfur a start pegar byrjad er.

- Keppandinn reedur sjalfur hradanum.

- Leyfilegt er ad ganga mjog haegt. Allt nema stoppa.
- Ekki ma halda i hlidarnar.

- Ekki drekka a hlaupabrettinu.

- | lidakeppninni ma ekki fara a hlaupabrettiad fyrr en

merki er gefi6. mﬂm

Hollrad

Keppandinn parf ad pekkja sin takmork nokkud vel til pess ad
stilla hlaupabrettid rétt, Gasta par pess ad fara ekki of hratt til
pess a0 springa ekki. Ef prekid er buid er heegt ad heegja a
brettinu nidur i haega gbngu, en ekki er vist ad borgi sig ad

taka endasprett, vegna pess ad hann getur pytt pad ad ekki
verdur heegt ad ljuka sidustu eefingunni sem er bekkpressan i
einni lotu. Pess vegna borgar sig ad skipuleggija hlaupin vel.
Hlaupabrettid hefur mikid ad segja um pad hver endanlegur
timi verdur par sem pad getur tekid langan tima ef ekki er
hazgt ad hlaupa allan timann.

www.fitness.is
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fitness.is - fyrir folk i formi

6 key P is Vertu askrifandi ad

vinsalasta fréttabréfi

fréettabreéf "o

bu getur gerst askrifandi Skradu pig 4 fitness.is
ad fréttabréfin sem senter 9 fadu sendar fréttir og

reglulega til medlima frédleik I tBlvuposti.
vefsins. A fitness.is eru hundrud

greina og pusundir
Fadu sendar fréttir og lismynda. Kynntu pér
fréoleik. Allt 6keypis 4 malie.

fitness.is.

Birtareru i
Fitnessfréttum eru
einnig birtar a
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Bekkpressa

NNIRIVISIFAIFAA

40 endurtekningar.
Karlar med 40 kg, konur 25 kg.
- Rétta alveg ur uppi og fara alveg nidur. Konur
purfa ekki ad fara alveg nidur.
- Feetur eiga ad vera a golfi.
- Ekki ma fetta bakid 6hoflega.
- Geeta pvi ad hafa gott grip.
- Ekki lata stongina hoppa a brjéstkassanum.
- Segdu “Taka” pegar domarinn a ad taka stongina.
Ekki “ja” eda eitthvad annad.

S, @

NE[TITI0 I

Hollrad
Til pess ad na ad klara bekkpressuna i einni lotu parf ad
vera toluverd orka eftir. Hlaupabrettid getur komid i veg

fyrir pad ad sumir nai ad klara bekkpressuna i einni lotu,
en ef porf er a ad stoppa, getur borgad sig ad standa upp
og hrista handleggina svolitid. Gjarnan eru lyftur deemdar
ogildar pegar ekki er rétt naagilega ur handleggjunum.

www.fitness.is
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oljos atridi ordld ljésari og pykir
full asteeda til ad fara yfir pau
hér. Skal lauslega teept 4 ymsum
atridum vardandi framkveemd
keppninnar hér. Fyrsta atridid
sem full astaeda er til ad byrja a
ad nefna er ad reynslan synir ad
peir keppendur sem gera
efingarnar nakveemlega eins og
domararmnir vilja ad pser séu
gerdar na besta drangrinum. bad
getur verid eitt ad gera pessar
eefingar a sefingu og annad ad
keppa undir stréngu augliti
domarans. bad sem einkennir
hinsvegar pa sem na besta
timanum er ad domarar purfa
litid ad skipta sér af peim.
Athugio ad adur en hver
keppandi fer af stad inn i
brautina fer hann i fylgd
timavardar ad stilla pau taeki
sem stilla parf, eins og heed a
seetum i nidurtogi, stilla olar i
rodravél og heed a seeti a
prekhjoli, Timavérdurinn mun
sidan fylgja honum alla leid i
gegnum brautina, hvetja hann

halda a pv1 fyrir hann Ekki er
leyfilegt ad drekka i praut,
einungis a4 milli peirra.
Ennfremur er ekki leyfilegt ad
kleeda sig tr fatnadi eftir ad
byrjad er i brautinni. Keppendur
eiga pvi ad fara eins kleeddir i og
ur brautinni.

7 minutur lida a milli reesinga

10 minuatur pegar skipt er um
flokk. Ef svo illa fer ad einhver
keppandi er pad seinn i
brautinni ad keppandinn a eftir
honum nezer honum er reglan st
ad honum ber ad yfirgefa
brautina. Hinsvegar er auka
hlaupabretti og auka
bekkpressubekkur, sem pydir ad
ef hann naer ad komast a
hlaupabrettid getur hann haldid
afram og hinn tekid framur. Ef
keppandi mispyrmir teekjabtinadi
getur hann att a heettu ad fa 30
sek timaviobot i refsingu og ef
biinadurinn verdur dnotheefur a
eftir feer hann klukkustundar
hvild og parf ad byrja aftur.
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1.3 : brekl , _—
Hjolad er a prekhjolil sem -
a 160 watta atak. bar a ad hjola
1,5 km. Um leid og reesirinn
flautar og timatakan hefst er
byrjad ad hjola og klukkan tifar.
Athugid ad ef eitthvad kemur upp
a i reesingu er hugsanlegt ad
keppendur purfi ad byrja aftur
eins og kemur fyrir pegar
pjofstartad er i spretthlaupi.
Geetid pess ad stoppa ekki fyrr en
vegalengdinni er nad. Sitjid allan
timann & hjélinu, bannad er ad
standa upp og ekki fara af
hjolinu fyrr en meelirinn synir ad
vegalengdinni sé nad. Oparfi er
ad bida eftir merki timavardar
um ad vegalengdinni sé nad. Ef
timavordur hinsvegar gerir
athugasemdir um ad vegalengd
sé ekki nad parf ad klara hana.

2. =fing: R6dur 500 m

Ekki byrja ad roa fyrr en bnid er
ad setjast. Farid ekki af
rodravélinni fyrr en
vegalengdinni er alveg nad.
Munid ad adur en raesing hefst er
heegt ad stilla élar a
fotafestingum ef eetlunin er ad
nota peer. Sama gildir hér og a
hjolinu um ad ekki parf ad bida
eftir merki timavardar pegar

3. =efing: Nidurtog.
Hér eru gerdar 50
endurtekningar. Munid ad

rétta vel ar handleggjunum og
fara pad langt nidur ad handféng
nemi ad minnsta kosti vid eyru,
Doémari telur og gefur merki
pegar fjéldanum er nad.
Algengast ad gerdar séu ogildar
lyftur med pvi ad rétta ekki
neegilega ur.

4. sefing. Fotalyftur

Heér skal gera 60 endurtekningar.
Varist ad halla ykkur fram.
Handastadan ma vera hvernig
sem er, Pad ma spenna greipar
eda halda i handf®ngin. Munid
ad rétta ar fotunum og likaminn
a ad vera beinn. bPetta a ad vera
mjadmahreyfing sem a ad fara
med feeturna upp i 90 gradu
stodu. Menn eru mislangir og pvi
er midad vid 90 gradur 1t fra
mjédm. Ekki akvedna heed a
teekinu.

5. eefing: Armbeygjur

bad eru tveer limbandslinur a
golfinu sem syna hvar lofarnir
eiga ad vera stadsettir. Einhver
hluti lofans verdur ad vera yfir

www.fitness.is
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hans. O :
1t, likaminn beinn, ekki
ma sveigja likamann mikid
né lata hné snerta golf.
Doémarinn heldur a holk
sem nemur vid brjost a kérlum
en axlir a konum. Hann a ad
snerta a leid nidur. Muniod ad
hlusta bara 4 domarann. bad
sem hann telur er pbad eina sem
skiptir mali. Ekki eyda orku i
ogildar lyftur. bad gildir um allar
sefingarnar nema prekhjolid og
hlaupabrettid ad menn mega
stoppa og hvila sig, rétta Or sér
eda setjast upp og halda svo
afram.

NNIRIVISIFAIFAd

6. =fing: Kassauppstig

100 uppstig med handlad. bad
ma sveifla lodunum. bad parf ad
passa ad stiga inn fyrir
limbandsrénd sem er a bran
kassans. Ef stigid er & réndina er
uppstigio ogilt. Passa parf ad
standa nokkud beinn pegar
komid er upp a kassann. Ekki
boginn. Pad er ogilt. Skipta ma
um fot ad vild. Menn rada hvort
beir stiga upp til skiptis eda
hvort peir stiga t.d. 10 sinnum
med heaegri fot fyrst upp og svo
bann vinstri. [ lidakeppninni

sparka i hann, en i
einstaklingskeppninni a ad
krossleggja lodin ofan a
kassanum adur en haldid er
afram.

7. eefing: Uppsetur

Hér eiga einhverjir eftir ad hata
domarann. Feetur eiga ad vera
krosslagdir uppi a kassanum.
Leerin eiga ad mynda 90 gradur
fra golfi. A uppleidinni eiga
olnbogar ad snerta
hneskeljarnar. Ef peir snerta
adeins fyrir nedan peer er lyftan
ogild. A nidurleid eiga menn ad
syna vidleitni til ad lata olnboga
snerta golf, rétta semsagt tr
héindunum med grip um eyrun.
Ekki skiptir mali hvar er haldid i
eyrun. Pegar menn preytast eiga
peir erfidara med ad lata
olnbogann snerta hnéskeljarnar
og hitt ad halda leerunum i 90
gradum. betta tvennt parf ad
passa serstaklega. Munid ad lyfta
er ekki gild nema démarinn se
ansegdur.

8. :fing. Axlapressa
Sténgin parf ad fara nidur ad
héku og rétta ur. Ekki parf
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endilega a0 p
hnakka, heldur ma pressa fyrir
framan.

9. =fing: Hlaupabretti

Hlaupa skal 800 metra. begar
keppandinn kemur a
hlaupabrettid er slokkt a pvi en
buid er ad stilla pbad a 10% halla.
Keppandinn ytir a start takkann
og strax eftir pad a plustakkann
sem eykur hradann a bandinu.
Takkanum er haldid inni par til
zeskilegum hrada er nad. Menn
mega ganga eda hlaupa ad vild
og heegja a sér hvenaer sem peir
vilja en verda ad geeta pess ad
fara ekki af brettinu fyrr en
merki er gefid um ad vegalengd
sé nad. Profid endilega takkana
adur en keppni hefst.

10. =fing: Bekkpressa

Hér lyfta karlar 40 kg 40 sinnum
og konur 25 kg. Leggid vandlega
4 minnid ad nota ordin “rétta” og
“taka” pegar oskad er eftir pvi ad
domarinn rétti eda taki sténgina.
Ekki segja eitthvad annad eins og
“ja”, “ok” eda hvad pad nu er.
Keppandinn ma lata domarann

lyftuljélda.rmm sé ekki nad

og hann ma setjast upp og hvila
sig en um leid og hann segir
“rétta” mun domarinn rétta
honum sténgina til ad halda
afram. bad er sidan ekki fyrr en
40 lyftum er nad og domarinn
kallar “timi” ad klukkan er
stodvud,

Um leid og bekkpressan er buin
er zeskilegt ad keppandinn geeti
pess ad vera ekki fyrir naesta
keppanda sem kann ad vera a
stmu braut. Ennfremur er
keppandinn bedinn um ad bida
med kvartanir eda keerur ef
einhverjar eru par til 20
minttum eftir ad hann hefur
lokid keppni og keelt sig nidur og
beina peim pa til keppnisstjora.
Ekki preeta vid domarana.
Vonandi hefur petta varpad ljosi
a ymislegt en keppendur eru
ennfremur aminntir um ad
fylgjast vel med pvi sem
keppnisstjorinn fjallar um a
keppendafundinum sem haldinn
er ad morgni keppnisdags.

www.fitness.is
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Skraningar a Prekmeistarann
Allar upplysingar a fitness.is
A vefnum fitness.is er heegt ad A fitness.is er ennfremur

skra sig til keppni a haegt ad skoda urslit eldri
brekmeistarann og fylgjast med keppna og finna ymis gégn sem
pvi hvenzer naestu mot verda tengjast keppninni.

haldin.

Stort og mikid myndasafn er a
beir sem hafa ahuga a ad vefnum og skipta myndirnar

keppa a brekmeistaranum ettu  par nu hundrudum.

pvi ad fylgjast vel med a

fitness.is og helst ad vera

askrifendur ad fréttabréfinu

sem er okeypis.
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KEA-skyr ljiffeng hollustuvara

KEA-skyrid er eln vinszlasta hollustuvaran & markadnum I dag,
bad er einstaklega pritin- og g Bad er ndnast fiwlaust

en mjag bragdgott og med goda iferd. KEA-skyrid er dn allra
aukaefra, i pvi er hvorki stuefnl né dnnur hjalparefni,

KEA-shyrid er godur kostur fyrir pa sem hugsa um hollustu,
hreysti og gott itiit.
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