Almennar fyrirspurnir

« Hvad er i bodi hja VBC?

+ Hvar er VBC?

« Ma ég koma og profa?

« Er lyftingarsvaedi i VBC? Hnefaleikapudar?

+ Get ég farid i sturtu eftir aefingu i VBC?

« Annad til ad hafa i huga

+ Get ég a=ft meira en eina iprétt i einu hja VBC?
Brasiliskt Jiu Jitsu

+ Hvad er Brasiliskt Jiu Jitsu?

« Parf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaipréttum adur en ég byrja ad sefa?
+ Parf ég ad vera i gédu formi adur en ég byrja ad sfa?
- Hvad parf ég ad taka med mér a aefingu i BJJ?

+ Hvernig eru beltin i BJJ?

« Af hverju feer madur stripur a beltid sitt?

 Er einhver ad fara ad meida mig ef ég maeti 4 aefingu?
+ Hvernig gefst ég upp i BJJ?

+ Get ég e=ft BJJ til ad baeta polid an pess ad keppa?

Hnefaleikar

+ Hvad er Hnefaleikar?

+ Hvernig hnefaleikar er haegt ad aefa hja VBC?

+ Hvernig hnefaleikar eru dipldmahnefaleikar?

 Hvernig hnefaleikar eru dlympiskir hnefaleikar?

« Parf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaipréttum adur en ég byrja ad esefa?
+ Parf ég ad vera i gédu formi &dur en ég byrja ad sfa?

+ Hvad parf ég ad taka med mér a aefingu i hnefaleikum?

« Get ég eeft hnefaleika til ad baeta polid an pess ad keppa?

Muay Thai

* Hvad er Muay Thai?

- Parf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaipréttum adur en ég byrja ad sefa?
+ Parf ég ad vera i gdédu formi 46ur en ég byrja ad efa?

« Hvad parf ég ad taka med mér & afingu i hnefaleikum?

+ Get ég aft Muay Thai til ad baeta polid an pess ad keppa?
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Almennar fyrirspurnir

- Hvad er i bodi hja VBC?

Hja VBC er bodid uppa pjalfun i Brasilisku Jiu Jitsu, Hnefaleika og Muay Thai baedi fyrir fulloréna
0g ungmenni.

Sundurlidun & pjénustuvalmoéguleikum ma finna hér:
https://www.abler.io/shop/hfk/

« Hvar er VBC?

VBC er stadsett i Smidjuvegi 28, green gata, 200 Képavogi.

- Ma ég koma og préfa?

Audvitad! Vid tokum glod a méti pér, hafdu samband vid vbc@vbc.is eda VBC Bardagaiprottir 4
Facebook eda vbcbardagaithrottir & Instagram og vid finnum tima sem passar.

- Er lyftingarsvaedi i VBC? Hnefaleikapudar?

Vid erum med flott lyftingarsvaedi & nedri haedinni og hnefaleikaplida a efri haedinni hja okkur.
Pér er frjalst ad nyta svaedin & medan husid er opid, kennsla i timum hefur po forgang og pu parf
ad passa ad laga til eftir pig.

- Get ég farid i sturtu eftir sefingu i VBC?

Ja, vid erum baedi med karla og kvennaklefa med sturtum.

- Annad til ad hafa i huga

Meettu hreinn a aefingu med hrein eefingarfot, ekki meeta ef pu ert veikur, komdu fram vié adra eins
og pu vilt ad pad sé komid fram vid pig.

« Get ég aft meira en eina iprétt i einu hja VBC?

Ef pu ert i almennri askrift hja VBC getur pu meett i pa iprétt sem pu vilt, vid meelum alltaf med pvi
ad pu sért buinn ad taka byrjendanamskeid i peirri iprétt sem pu astlar ad stunda.


https://www.abler.io/shop/hfk/
mailto:vbc@vbc.is

Brasiliskt Jiu Jitsu

« Hvad er Brasiliskt Jiu Jitsu?

Brasiliskt Jiu Jitsu eda BJJ er bardagaiprétt par sem unnid er ad pvi ad pvinga andsteedinginn til
ad gefast upp med uppgjafartokum.

- Parf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaiprottum adur en
ég byrja ad sefa?

Pu parft ekki ad hafa reynslu af bardagaiprottum adur en pu byrjar, ipréttin er mjog taeknilega
krefjandi og likamlega erfid en pad geta einstaklingar a 6llum aldri notid pess ad stunda ipréttina.

- barf ég ad vera i gédu formi adur en ég byrja ad sefa?

Nei, ipréttin kemur pér i gott form ef pu maetir reglulega.

- Hvad parf ég ad taka med mér a aefingu i BJJ?

Gi (Kimono) - Afingargalli, BJJ beltid pitt, inniskor og mouthpiece.
Aukahlutir sem er gott ad taka med: Vatnsbrusi, handklaedi og snyrtivorur ef pu ferd i sturtu i VBC
eftir afingu.

NoGi - Afingarfét = Bolur og stuttbuxur an rennilas, inniskor og mouthpiece.
Aukahlutir sem er gott ad taka med: Vatnsbrusi, handklaedi og snyrtivorur ef pu ferd i sturtu i VBC
eftir afingu.

Hlutir sem ég eetti ekki ad taka med: Skartgripi, Ur, langar neglur og annad glingur sem getur
meitt eda rispad andstaedinginn.

« Hvernig eru beltin i BJJ?

Belti Fullordna: Hvitt -> Blatt -> Fjélublatt -> Brunt -> Svart. (Svo eru einnig til heidursbelti eftir
svart belti, en svart belti gefur til kynna ad pu sért buinn ad “mastera” ipréttina.

Belti ungmenna: Hvitt -> Gult -> Appelsinugult -> Graent

Allir byrja med hvitt belti, og pad er i hondum yfirpjalfarans ad meta hvenaer pu ert kominn a
naesta stig i ipréttinni og pa feerdu naesta belti.

Beltin eru meira til vidmidunar, en pau pyda ekki ad einhver sem er med hvitt belti geti ekki unnid
einhvern med blatt belti til deemis.

« Af hverju feer madur stripur a beltid sitt?

Almennt er framfor i ipréttinni stadfest med pvi ad gefa pér stripu a beltid pitt.
A morgum stédum fa einstaklingar stripur & oll beltin, hja VBC feerd einungis stripur a hvita beltid
pbitt. Stripurnar eru einskonar vidurkenning a framfor i ipréttinni.



« Er einhver a0 fara ad meida mig ef ég maeti a sefingu?

Pad er skiljanlegur 6tti sem fylgir pvi ad meeta i fyrsta sinn a eefingu i bardagaiproétt, er einhver sem
er miklu betri en ég ad fara ad pakka mér saman?

Svarid er nei, allir sem aefa hja okkur skilja ad petta er iprétt og glimurnar sjalfar eru einhverskonar
leikur sem pu ert ad reyna ad vinna. Pad a enginn ad fara heim med meidsli eftir grof atok.

Vid leggjum lika gifurlega mikla aherslu a pad ad pad er tekid mark af reynslu og styrk
andsteedingsins i hverri glimu. Einstaklingur sem er 100 kil6 glimir ekki eins vid 50 kg mann eins
og hann myndi glima vié 100 kg andsteeding.

Petta pydir po ekki ad ipréttin sé haettulaus, i grunninn er markmidid i glimunni ad gera
andstaedinginn varnarlausan og fa hann til ad gefast upp med einhverskonar uppgjafartaki, ef
hann gefst ekki upp pa mun hann slasast. Pess vegna er mikilveegt ad kyngja stoltinu og gefast
upp ef pu ert i stodu sem meidir pig. PU ert hér & eigin abyrgd og parft ad passa upp a sjalfan pig.

« Hvernig gefst ég upp i BJJ?

Til ad gefa til kynna ad pu sért kominn med nég af glimunni getur pu slegid Iétt i andstaedinginn
med flétum 16fa, sem er einnig kallad ad “tappa”, eins getur pu notad ordin pin, einfalt og skyrt er
ad segja “Tapp”.

| einhverjum tilfellum getur pu verid i stédu par sem pu getur hvorki notad hendur né tjad pig med
ordum og pa getur pu notad lappirnar til ad tappa i golfid.

- Get ég aft BJJ til ad beeta polid an pess ad keppa?

Ja! Margir eefa box einfaldlega til ad baeta pol, styrk og einbeitingu, an pess ad stefna a keppni.
Afingarnar okkar henta 6llum sem vilja basta sig likamlega og andlega.

Hnefaleikar

« Hvad er Hnefaleikar?

Hnefaleikar eru bardagaiprétt par sem tveir andstaedingar keppa hvor gegn 86rum med pvi ad
nota hendur sinar til ad kyla, med |oa<’5 ad markmidi ad skora stig eda na sigri med rothdggi. |
hnefaleikum er mikil ahersla 16gd a taekni, hrada, fotaburd, vorn, prek og aga.

- Hvernig hnefaleikar er haegt ad aefa hja VBC?

Diplémahnefaleika og Olympiskir hnefaleikar.

- Hvernig hnefaleikar eru diplomahnefaleikar?

Diplédmahnefaleikar eru mildari utgéafa af hnefaleikalbrottinni fyrir byrjendur. | diplémahnefaleikum
er deemt eftir teekni og framferdi hnefaleikarans i hringnum.

| diplémahnefaleikum er bannad ad sla fast, og petta form byggist 4 allan mata & pvi ad syna
teeknilega kunnattu.

I6kendur leera ad boxa mjukt og teeknilega, ad syna kunnattu sina og ad adlagast
andsteedningnum sinum.



« Hvernig hnefaleikar eru olympiskir hnefaleikar?
Olympiskir hnefaleikar fara fram i hnefaleikahring & milli tveggja einstaklinga.
Heegt er ad sigra & eftirfarandi mata: A stigum, andstaedingur gefst upp, hringdémari stédvar

leikinn, Utilokun vegna brots, teeknilegt rothdgg, taeknilegt roth6gg vegna meidsla, rothégg og
walkover (ef andstaedingurinn maetir ekki i hringinn).

- Parf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaiprottum adur en
ég byrja ad sefa?

Pu parft ekki ad hafa reynslu af bardagaiprottum adur en pu byrjar, ipréttin er mjog taeknilega
krefjandi og likamlega erfid en pad geta einstaklingar a 6llum aldri notid pess ad stunda ipréttina.

- barf ég ad vera i gédu formi adur en ég byrja ad sefa?
Nei, ipréttin kemur pér i gott form ef pu maetir reglulega.
- Hvad parf ég ad taka med mér a afingu i hnefaleikum?

PU parft bara ad meeta i paegilegum iprottafotum og med vatnsbrusa.

- Get ég a=ft hnefaleika til ad baesta polid an pess ad keppa?

Ja! Margir eefa box einfaldlega til ad beeta pol, styrk og einbeitingu, an pess ad stefna a keppni.
Afingarnar okkar henta 6llum sem vilja baeta sig likamlega og andlega.

Muay Thai

« Hvad er Muay Thai?

Muay Thai pydir bokstaflega , Thai Boxing“ & teelensku. ipréttin er einnig pekkt sem ,Bardaglist
atta utlima“ vegna pess ad notadar eru hendur, skéflungar, olnbogar og hné.

| Muay Thai eru 8 snertipunktar i stad tveggja (hnefa) eins og i hnefaleikum.

Muay Thai er pjodariprétt Teelendinga og er litid vitad um upprenna bardagalistarinnar par sem
saga hennar brann pegar her Burma lagdi héféuborg Thailands Ayudhaya i rast & 14 6ld.

- barf ég ad hafa einhverja reynslu af bardagaipréttum adur en
ég byrja ad afa?

Pu parft ekki ad hafa reynslu af bardagaipréttum adur en pu byrjar, ipréttin er mjog taeknilega
krefjandi og likamlega erfid en pad geta einstaklingar a 6llum aldri notid pess ad stunda ipréttina.

- Parf ég ad vera i goou formi adur en ég byrja ad afa?
Nei, ibrottin kemur pér i gott form ef pu meetir reglulega.

- Hvad parf ég ad taka med mér a afingu i hnefaleikum?

PU parft bara ad meeta i paegilegum iprottafétum og med vatnsbrusa.



« Get ég aft Muay Thai til ad beeta polid an pess ad keppa?

Ja! Margir eefa muay thai einfaldlega til ad beeta pol, styrk og einbeitingu, an pess ad stefna a
keppni. Afingarnar okkar henta 6llum sem vilja beeta sig likamlega og andlega.



