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Útdráttur 

Ritgerð þessari er ætlað að taka saman líkamsástandspróf sem eiga það 

sameiginlegt að vera tiltölulega einföld og ódýr í uppsetningu og framkvæmd. 

Jafnframt því eiga þau það sameiginlegt að flest þeirra henta kröfum ólíkra hópa 

hvort sem um er að ræða afreksíþróttafólk, hinn almenna líkamsræktariðkanda og 

jafnvel kyrrsetufólk. Hvort sem um er að ræða afreksíþróttafólk eða almennan 

líkamsræktariðkanda geta líkamsástandspróf sem mæla getu fólks á mörgum 

mismundandi sviðum komið sér vel. Fyrir afreksfólk í íþróttum skipta þau miklu 

máli varðandi hluti eins og að vita hvar það stendur í samanburði við aðra 

keppinauta, hvar þau standa í dag miðað við á sama tíma fyrir ári síðan eða 

tveimur, hvar þau standa miðað við ákveðin lágmörk sem þarf að ná og áfram 

væri hægt að telja. Fyrir hinn almenna líkamsræktariðkanda skipta 

líkamsástandsprófin máli hvað varðar lífsgæði. Fólk í góðu líkamlegu formi 

greinist síður með hina ýmsu sjúkdóma eins og krænsæðasjúkdóma, 

háþrýstingsvandamál, sykursýki og fleiri. Eins koma þau að góðum notum þegar 

farið er af stað í líkamsrækt og meta á árangurinn jafn óðum sem og þegar fram 

líða stundir. 
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Formáli 

Ertu í góðu formi? Spurningu sem þessa og spurningar í svipuðum dúr hljóta 

flestir að kannast við. Þegar höfundur er spurður að þessari spurningu sem gerist 

ósjaldan sem leikmaður í efstu deild fótboltans á Íslandi fer oft af stað mikið og 

gagngert huglægt mat á eigin líkamsástandi til að geta svarað þessari spurningu. 

Þá hverfur hugurinn til allra æfinganna sem stundaðar hafa verið yfir 

vetrartímann, allar lyftinga- og hlaupaæfingarnar og þegar að vorið nálgast þá er 

svarið yfirleitt eitthvað á þessa leið: Jú, ég held ég sé bara í fínu formi. 

Með þessa spurningu í huga fór ég af stað með þetta verkefni. Markmiðið var að 

taka saman á einn stað, þægilegar, auðframkvæmanlegar og ódýrar 

líkamsástandsmælingar sem gætu hjálpað fólki að svara þessari spurningunni: Í 

hvernig formi er ég? Mælingarnar/prófin eiga það sameiginlegt að henta bæði 

íþróttafólki og hinum almenna íþróttaiðkanda og var það haft í huga við öflun 

þeirra upplýsinga sem fram koma í verkefnu þessu. 

Leiðbeinandi var Pétur Sigurðsson og þakka ég honum gott samstarf og góðar 

leiðbeiningar. Einnig vil ég þakka Ingva Rafni Guðmundssyni ómetanlega hjálp, 

föður mínum og Ólafi Jóhanni Borgþórssyni fyrir yfirlestur og ábendingar. 

Sérstakar þakkir fær Thelma Þormarsdóttir fyrir að hjálpa mér að gera þetta 

verkefni að veruleika.  
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Inngangur 

Líkamshreysti samanstendur af nokkrum lykilþáttum. Þeir eru hjarta-, æða- og 

lungnakerfið, vöðvastyrkur og vöðvaþol, fituhlutfall líkamans og liðleiki. Virkni 

hjarta-, æða- og lungnakerfisins er ekki aðeins mikilvægt fyrir heilsu og 

líkamshreysti einstaklinga heldur einnig við að koma í veg fyrir ótímabæra 

myndun hjarta- og æðasjúkdóma sem og að útvega orku til að framkvæma 

venjulega hversdagslega hluti. Til að vita hvar maður stendur með tilliti til virkni 

þessara lykilþátta líkamshreystis er gott að framkvæma líkamsástandsmælingar 

(Howley og Franks, 2003) 

Ástæður þess að við viljum mæla líkamsástand einstaklinga getur verið mjög 

misjafnt eftir því hvort um er að ræða afreks/keppnisfólk í íþróttum eða hinn 

almenna líkamsræktariðkanda sem stundar líkamsrækt sér til heilsubótar. Með 

mælingum verða til ákveðin viðmið sem íþróttamenn geta borið sig saman við til 

að sjá hvar þeir standa hverju sinni miðað við þá íþróttagrein sem þeir stunda. Til 

að þróa með sér það líkamlega atgervi sem afreksíþróttamennska krefst þarf að 

mæla nákvæmlega alla þá þætti sem skipta máli í afreks-/keppnisíþróttum eins og 

styrk, loftfirrt þol og kraft, hraða, snerpu, hámarks loftháð þol og lungnarými, 

liðleika og líkamssamsetningu. Niðurstöður mælinganna geta líka beint 

íþróttamönnum í einhverjar ákveðnar greinar frekar en aðrar byggt á 

niðurstöðunum en geta líka hjálpað mönnum að sjá hvaða þætti í sinni þjálfun þarf 

að bæta til að geta aukið árangur sinn. Einnig er hægt með mælingum að spá fyrir 

um framtíðarmöguleika íþróttamanns á að ná árangri. Íþróttamenn og þjálfarar 

nota gjarnan þessar mælingar sem hvatningartæki þegar þeir ákveða 

æfingamarkmið með því að bera árangur sinn saman við stöðluð viðmið frá 

íþróttamönnum í sömu eða svipuðum greinum (Howley og Franks, 2003). 

 Ástandsmælingar geta líka lagt grunninn og leiðbeint mönnum varðandi hvaða 

þætti ætti að leggja áherslu á í æfingarprógramminu og einnig veita þær 

nauðsynlegar upplýsingar um árangur æfinganna, þ.e. hvort það sé einhver 

framþróun í gangi (Hoffman, 2006).  Í afreksíþróttum/keppni íþróttum eru 

ítarlegar mælingar gerðar til þess að þróa íþróttamanninn í átt að þeim 

markmiðum/viðmiðum sem fyrir liggja í þeirri íþrótt sem viðkomandi stundar. 
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Eru þær síðan notaðar til að mæla árangurinn í átt að settum markmiðum, en 

einnig er hægt að nota mælingar til að sjá hvaða íþróttagrein hentar hverjum 

einstaklingi (Hoffman, 2006). 

Faraldursfræðilegar rannsóknir síðustu 40 ára sýna glögglega mikilvægi 

líkamlegrar hreyfingar og tengingu hennar við minnkand dánartíðni og alls kyns 

sjúkdóma. Þessar rannsóknir hafa ítrekað sýnt að kyrrsetu lífsstíll eykur líkur á 

kransæða- og hjartasjúkdómum og alls kyns dauðsföllum. Þessar niðurstöður hafa 

verið kjarninn í opinberu átaki í Bandaríkjunum gegn kyrrsetu- og 

offituvandamálum ungra sem aldinna (Paffenberger o.fl., 1986).  

Ástandsmælingar á almennum heilsuræktariðkendum hefur í rauninni sama gildi 

og ástandsmælingar fyrir afreksíþróttamenn. Aðalmunurinn er þó sá að 

mælingarnarnar hjá heilsuræktarhópnum leggja áherslu á útkomu með tilliti til 

heilsufarslegra þátta og vellíðan á meðan mælingarnar hjá afrekshópnum leggja 

áherslu á útkomu með tilliti til árangurs á íþróttasviðinu. Útkoman úr mælingum 

hjá báðum hópum gefur að þó að lokum mikilvægar upplýsingar sem skapa 

grundvöll fyrir æfingaprógrammið og eru mikilvægar sem hvatningartæki alla 

einstaklinga hvort sem um er að ræða afreksíþróttamann eða almennan 

líkamsræktariðkanda (Heyward, 2010). 

Hvort sem um er að ræða keppnisfólk eða almennan íþróttaiðkanda er að mörgu 

að hyggja þegar líkamástandsmælingar eru annars vegar. Hlutir eins og 

líkamsstærð einstaklinga, hlutfall af hröðum og hægum vöðvaþráðum í 

einstaklingum og æfingaástand geta haft áhrif á niðurstöður mælinga. Til að 

líkamsástandsmælingar hafi sem mest gildi er mikilvægt að mæingarnar tengist 

þeirri íþróttagrein eða þeim æfingum sem einstaklingur stundar en það er ekki 

umfjöllunarefni þessa verkefnis heldur líkamsástandsmælingarnar sjálfar og 

framkvæmd þeirra (Hoffman, 2006).  

Í þessu verkefni verður fjallað um lykilþætti líkamshreystis sem nefndir voru hér 

að ofan og lífeðlisfræðina á bak við þá lauslega kynnt svo lesandinn geri sér grein 

fyrir því hvað á sér stað í líkamanum. Einnig verða teknar fyrir mælingar sem 

mæla virkni þessara þátta sem flestar eiga það sammerkt að vera tiltölulega 

einfaldar og ódýrar í framkvæmd. 
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1 Þolkerfið ( e. cardiorespiratory fitness, aerobic power and 

endurance, o.fl.) 

Þolkerfið samanstendur annars vegar af hjarta- og æðakerfinu og hjarta- og 

lungnakerfinu hins vegar og má í einföldu máli segja að hlutverk þeirra sé að 

flytja súrefni til vinnandi vöðva líkamans (Hunter og Harris, 2008). Hægt er að 

skipta þoli í tvo flokka, grunnþol eða loftháð þol (e. aerobic endurance) og sérhæft 

þol eða loftfirrt þol (e. anaerobic endurance). Loftáháða þolið er í raun 

viðnámsgeta líkamans gagnvart þreytu vegna langvarandi áreynslu, þegar loftháð 

efnaskipti eiga sér stað í vöðvum. Sérhæft þol eða loftfirrt þol er viðnámsgeta 

líkamans gagnvart þreytu þegar loftfirrt efnaskipti eiga sér stað og líkaminn er í 

mikilli súrefnisskuld (Hunter og Harris, 2008). 

Loftháð þol segir til um hæfni einstaklings til að nýta súrefni sem orkugjafa 

geymdur sem ATP (ATP geymir í sér mikla orku og er gjarnan talað um það sem 

orkuefni/forði líkamans) sem gefur til kynna hæfni einstaklingsins til að stunda og 

viðhalda háákefðaræfingum. Á meðan á æfingum stendur og eftir því sem ákefðin 

eykst, eykst súrefnisupptakan. Eftir því sem ákefðin heldur áfram að aukast nær 

súrefnisupptakan hámarki og einstaklingurinn byrjar að nota aðra orkugjafa til að 

mynda ATP. Sá tímapunktur sem súrefnisupptaka nær hámarki samfara auknu 

álagi er kallað hámarkssúrefnisupptaka eða VO2max. Oftast er talað um  VO2max 

eða hámarkssúrefnisupptöku sem millilítra á kílógram líkamsþyngdar á mínútu 

(ml/kg/mín), sem sem gerir mönnum kleift að bera saman ólíka hópa fólks. Er í 

því sambandi hægt að tala um VO2max sem þoltölu (McArdle o.fl., 2007). 

Hámarkssúrefnisupptaka eða þoltala er mikilvægur þáttur í að meta 

framtíðarmöguleika íþróttamanna í mörgum íþróttagreinum en einna helst þeim 

sem krefjast mikils úthalds. Að auki getur loftháð geta einstaklinga verið notuð til 

að meta form og heilsu hins almenna íþróttaðikanda/kyrrsetufólks (Hoffman, 

2006). 

Hjarta- og lungnakerfið og hjarta- og æðakerfið eða einfaldlega loftháða kerfið er 

góður mælikvarði á getu hjartans til að dæla súrefnisríku blóði til vöðvanna. Þó 

svo að orðin hjarta, lungu, æðar og lofthæði þýði ekki það sama tæknilega 

endurspegla þau hins vegar mismunandi sjónarhorn á sama hlut 

líkamsstarfseminnar, sem hefur með þolþáttinn að gera. Einstaklingur með 

heilbrigt hjarta getur dælt miklu magni af blóði í hverjum hjartslætti og telst því 
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með gott hjarta- lungna- og æðakerfi/þolkerfi sem ætti að vera markmið allra til 

þess að auka líkurnar á að lifa löngu, eðlilegu og góðu lífi auk þess sem það eykur 

lífsgæðin umtalsvert (Howley og Franks, 2003).  

1.1 Þoltest 

1.1.1 Balke prófið 

Búnaður: Til að framkvæma Balke prófið (Balke, 1963) þarf hlaupabretti (sjá 

mynd 1) og skeiðklukku (Heyward, 2010). 

Framkvæmd: Stilla á hlaupabrettið á 5.5 km/klst hraða og engan halla fyrstu 

mínútuna fyrir karlmenn en á 4.5 km/klst hraða fyrir konur. Sami hraði á að vera á 

brettinu allan tímann en í byrjun annarrar mínútu er hallinn aukinn um 2%. Eftir 

það er hallinn aukinn um 1% á mínútufresti þar til þátttakandi getur ekki meir. 

Tíminn er tekinn frá því að prófið byrjar þangað til einstaklingurinn getur ekki 

hlaupið meira. (Heyward, 2010).  

Þoltala: Formúlan til að finna út þoltöluna er eftirfarandi: 

Karlar: Vo2max = 1.444(tími) + 14.99 (Pollock o.fl., 1976) 

Konur: VO2max = 1.38(tími) + 5.22 (Pollock o.fl., 1982) 

1.1.2 Bruce prófið  

Búnaður: Til að framkvæma Bruce prófið (Bruce o.fl., 1973) þarf hlaupabretti (sjá 

mynd 1) og skeiðklukku. 

Framkvæmd: Á fyrsta stigi prófsins, mínútu 1-3 á einstaklingurinn að ganga á 

2.72 km/klst hraða í 10% halla. Á öðru stigi prófsins, mínútu 4-6 skal auka 

hallann um 2% og hraðann upp í 4 km/klst. Hvert stig prófsins varir í 3 mínútur í 

senn og skal á hverju stigi auka hallann um 2% og hraðann um 1.36 km/klst 

þangað til þátttakandi getur ekki meir (Heyward, 2010). 

Þoltala: Formúlan til að finna út þoltöluna fyrir karla (Foster o.fl., 1984) er 

eftirfarandi: VO2max = 14.76 – 1.379(tími) + 0.451(tími í öðruveldi) – 0.012(tími 

í þriðjaveldi) en fyrir konur (Pollock o.fl., 1982) er hún: VO2max = 4.38(tími) – 

3.90.  
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Tafla 1. Framkvæmd Bruce prófsins (Bruce o.fl., 1973). 

Stig Tími 

(mín) 

Km/klst Halli % 

1 0-3 2.74 10 

2 3-6 4.02 12 

3 6-9 5.47 14 

4 9-12 6.76 16 

5 12-15 8.05 18 

6 15-18 8.85 20 

7 18-21 9.65 22 

8 21-24 10.46 24 

9 24-27 11.26 26 

10 27 12.07 28 

 

1.1.3 9 mínútna hlaupaprófið  

Búnaður: Til að framkvæma 9 mínútna hlaupatestið þarf skeiðklukku til að mæla 

tímann og 400 m hlaupabraut eða slétt undirlag með mældri braut svo auðvelt sé 

að mæla hversu langt einstaklingur hefur hlaupið að 9 mínútum liðnum (Heyward, 

2010). 

Framkvæmd: Hlaupið í 9 mínútur. Leyfilegt er að ganga en útskýra skal fyrir 

þátttakendum að markmiðið sé að komast eins langt og hægt er á þessum 9 

mínútum (Heyward, 2010). 

Þoltala: Formúlan til að finna út þoltöluna (Arabas o.fl., 1996) er eftirfarandi: 

VO2max = 0.024(vegalengd, yds) – 4.7. 

1.1.4 Cooper hlaupaprófið  

Búnaður: Til að framkvæma Cooper hlaupaprófið (Cooper, 1968) þarf 

skeiðklukku og best er að nota 400 m hlaupabraut eða slétt undirlag með mældri 

braut svo auðvelt sé að mæla hversu langt einstaklingur hefur hlaupið að 12 

mínútum liðnum. 

Framkvæmd: Hlaupið í 12 mínútur. Leyfilegt er að ganga en útskýra þarf fyrir 

þátttakendum að markmiðið sé að komast eins langt og hægt er á þessum 12 

mínútum (Heyward, 2010). 

Þoltala: Formúlan (Cooper, 1968) til að finna út þoltöluna er eftirfarandi: 

VO2max = 0.0268(vegalengd, m) – 11.3. 

Mynd 1. Hlaupabretti (Wood, 2012 

a). 
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1.1.5 Fjölþrepapróf  (e. beep test) 

Búnaður: Til að framkvæma fjölþrepaprófið (Legere og Lambert, 1982) þarf slétt 

undirlag sem er 20 metra langt, merkt með línum eða keilum sitthvoru megin. 

Geisladiskur með prófinu og hljóðtæki með góðum 

hljómi svo allir heyri (Reiman og Manske, 2009). 

Framkvæmd: Þátttakendur raða sér upp við 

upphafslínu. Geisladiskur með bíp hljóðum er spilaður 

og skulu þátttakendur ná að snerta línuna hinum megin 

áður eða um leið og bíp hljóðið heyrist og hlaupa til 

baka sömu leið og snerta línuna þar áður/um leið og 

bíp hljóðið heyrist aftur. Eftir því sem líður á testið 

líður styttri tími milli hljóðmerkja og hafa þau því styttri tíma til að hlaupa á milli 

eftir því sem líður á prófið. Ef þátttakandi nær ekki á línuna tvisvar til þrisvar í 

röð er hann úr leik. Er þá stigið og fjöldi ferða skráð niður (Reiman og Manske, 

2009).   

Tafla 2.  Árangursmælikvarði fjölþrepaprófsins (Wood, 2012 b). 

 Karlar Konur 

Framúrskarandi ˃13 ˃12 

Mjög gott 11-13 10-12 

Gott 9-11 8-10 

Meðal 7-9 6-8 

Lélegt 5-7 4-6 

Mjög lélegt ˂5 ˂4 

 

1.1.6 2.4 km hlaupapróf (e. 1.5 Mile run test) 

Búnaður: 400 metra hlaupabraut og skeiðklukka (Reiman og Manske, 2009). 

Framkvæmd: Þátttakandi hleypur 2.4 km eða sex hringi á 400 m hlaupabraut eins 

hratt og hann getur og er tíminn stoppaður um leið og hann er búinn að hlaupa sex 

hringi (Reiman og Manske, 2009; Heyward, 2010). 

Þoltala: Aðferðin til að reikna út súrefnisupptöku er eftirfarandi: VO2max= 3.5 + 

483 / (Tíma sem það tekur að hlaupa 2.4 km). (Reiman og Manske, 2009). 

 

1.1.7 Yo-Yo hlaupaprófið 

Mynd 2. Fjölþrepapróf (Wood, 

2012 b). 
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Búnaður: Til að framkvæma Yo-Yo hlaupaprófið (Bangsbo, 1996) þarf slétt 

undirlag sem er  20 metra langt, merkt með 

línum eða keilum sitthvoru megin. 5 metrum 

frá upphafslínu/keilu er komið fyrir annarri 

keilu/línu. Geisladiskur með prófinu og 

hljóðtæki með góðum hljómi svo allir heyri 

(Reiman og Manske, 2009). 

Framkvæmd: Prófið er framkvæmt á sama 

hátt og fjölþrepaprófið nema að eftir að 

þátttakandi hefur hlaupið fram og til baka á 

hljóðmerkjunum fær hann 10 sek til að skokka fram og til baka mill tveggja keilna 

með 5 metra bili, samtals 10 metra (sjá mynd 3). Eftir því sem líður á testið líður 

styttri tími milli hljóðmerkja og hefur þátttakandi því styttri tíma til að hlaupa á 

milli eftir því sem líður á prófið. Ef nemandi nær ekki á línuna tvisvar til þrisvar í 

röð er hann úr leik. Er þá stigið og fjöldi ferða skráð niður (Reiman og Manske, 

2009). Yo-Yo testið er hannað fyrir fyrir tvo 

hópa, annars vegar er það stig 1 sem er hannað 

með hinn almenna heilsuræktariðkanda í huga og svo hins vegar stig 2 sem er 

hannað með afreksíþróttafólk í huga (Wood, 2012 c).  

Þoltala (Wood, 2012 c): Aðferðin til að reikna út súrefnisupptöku er eftirfararandi: 

Stig 1: VO2max = Vegalengd(m) x 0.0084 + 36.4 

Stig 2: VO2max = Vegalengd(m) x 0.0136 + 45.3 

1.1.8 Rockport gönguprófið  

Búnaður: Til að framkvæma Rockport gönguprófið (Rockport Walking Institute, 

1986) þarf skeiðklukku, 1.6 km braut með sléttu undirlagi og púlsmælir. 

Púlsmælir ekki nauðsynlegur hægt að taka púlsinn með skeiðklukku (Reiman og 

Manske, 2009). 

Framkvæmd: Hita upp í 5-10 mínútur. Þátttakendur skulu ganga 1.6 km eins fljótt 

og þeir geta, ekki leyfilegt að hlaupa. Um leið og þátttakandi er búinn skal mæla 

púlsinn, ef ekki er um púlsmælir að ræða skal púlsinn mældur í 15 sekúndur og 

útkoman úr því margfölduð með 4.  

Þoltala: Aðferð til að reikna út þoltöluna er eftirfarandi (Kline o.fl., 1987): 

 

Mynd 3. Yo-Yo hlaupapróf (Wood, 2012 c). 
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Til að reikna út kyn, kk = 1 en kvk = 0. 

VO2max = 132.853 – 0.0769(þyngd, Ib) – 0.3877(aldur í árum) + 6.315(kyn) – 

3.2649(tími, mín) – 0.1565(púls) 

Tafla 3. Viðmiðunartafla fyrir þoltölur (Cooper Institute for Aerobics Research, 2009). 

Konur       

Aldur Mjög 

lélegt 

Lélegt Meðal Gott Mjög 

gott 

Framúrskarandi 

20-29 ˂32 32-35 36-39 40-43 44-48 ˃48 

30-39 ˂30 30-33 34-37 38-41 42-47 ˃47 

40-49 ˂29 29-32 33-35 36-39 40-45 ˃45 

50-59 ˂26 26-29 30-32 33-35 36-40 ˃40 

60-69 ˂24 24-26 27-29 30-32 33-37 ˃37 

Karlar       

Aldur       

20-29 ˂38 38-41 42-45 46-50 51-55 ˃55 

30-39 ˂36 36-40 41-43 44-47 48-53 ˃53 

40-49 ˂34 34-37 38-41 42-45 46-51 ˃51 

50-59 ˂32 32-34 35-38 39-42 43-48 ˃48 

60-69 ˂27 27-31 32-34 35-38 39-45 ˃45 
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2 Vöðvahreysti (vöðvastyrks- og vöðvaþolspróf; kraftpróf): 

Vöðvahreysti einstaklings fer eftir hversu miklum vöðvastyrk og vöðvaþoli 

einstaklingurinn býr yfir. Til að framkvæma hinar ýmsu athafnir í daglegu lífi, 

taka þátt í tómstundum sem krefjast hreyfingar og til að viðhalda virku og 

líkamlegu sjálfstæði eftir því sem aldurinn færist yfir krefst  þess að einstaklingur 

búi yfir ákveðnu vöðvahreysti. Búi einstaklingur yfir fullnægjandi vöðvahreysti 

minnkar það líkurnar á að hann þrói með sér bakverki, beinþynningarvandamál og 

alls kyns vöðvavandamál (Heyward, 2010). 

Vöðvastyrkur er mesta afl eða mesta spenna sem vöðvar eða vöðvahópur getur 

myndað með því að yfirvinna mótstöðu eða veita henni viðnám með vöðvaátaki 

sem felst í styttingu, lengingu og spennu vöðva hvort sem um eina eða fleiri 

endurtekningar er að ræða. Krafti er skipt niður í þrjá þætti, kyrrstöðukraft (e. 

Isometric), jafnhraðakraft (e. Isokinetic) og hreyfikraft (e. Dynamic). 

Kyrrstöðukraftur er þegar vöðvinn er hvorki í lengingu né styttingu. 

Kyrrstöðukraftapróf mæla eingöngu vöðvastyrkinn í einni stöðu. Jafnhraðakraftur 

er þegar lenging og stytting á sér stað í vöðvanum en hraðinn er sá sami í öllu 

hreyfiferlinu. Hreyfikraftur myndast við breytingu á lengd vöðva og er 

grundvöllur allra hreyfinga (Howley og Franks, 2003). Hreyfikraftur felst í 

vöðvavinnu sem er annaðhvort yfirvinnandi eða eftirgefandi. Yfirvinnandi 

vöðvavinna á sér stað þegar einstaklingur setur meiri kraft í mótstöðuna heldur en 

mótstaðan sjálf. Gott dæmi um það er hin vinsæla tvíhöfðarétta með lóð, þ.e. 

þegar við við lyftum lóðinu að okkur erum við að setja meiri kraft í mótstöðuna en 

mótstaðan sjálf. Eftirgefandi kraftur er þegar við krafturinn er meiri í mótstöðunni 

en við setjum í hana, í tvíhöfðaréttinu myndi þá lóðið síga niður. Kraftur eða afl 

vöðvanna fer þó að mestu eftir hröðun hreyfingarinnar, þ.e. hámarkskraftur verður 

þegar útlimur er ekki á hreyfingu (engin hröðun í gangi) en þegar hraði hreyfingar 

eykst minnkar afl eða kraftur vöðvanna (Heyward, 2010). 

Hámarkskraftur flokkast einni undir styrk en hámarkskraftur samsvarar mesta 

þunga sem vöðvi getur lyft í einni endurtekningu. Sprengikraftur er geta 

tauga/vöðvakerfis til að yfirvinna mótstöðu með miklum samdráttarhraða. 

Vöðvaþol er svo aftur hæfileiki vöðvans til að viðhalda nánast hámarkskrafti í 
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lengri tíma eða m.ö.o. viðnámsþróttur líkamans gegn þreytu í langvarandi átökum. 

Einstaklingur með gott vöðvaþol getur framkvæmt sömu ákveðnu hreyfinguna í 

langan tíma án þess að þreytast. Margar daglegar athafnir og margar íþróttir 

krefjast vöðvaþol (Heyward, 2010; Dick, 2007; Hoffman, 2006). 

Misjafnt er hvernig styrkur er prófaður á einstaklingum. En algengast er að hann 

sé mældur út frá hámarksþyngd sem einstaklingur getur lyft í einni lyftu (e. 1RM) 

en sú aðferð hentar best fyrir einstaklinga sem eru vanir þjálfun og í góðu formi. 

Fyrir einstaklinga sem eru ekki mjög vanir þjálfun en eru þó við góða heilsu og 

lausir við einhverskonar sjúkdóma og fylgikvilla þeirra eru til aðrar aðferðir til að 

finna út 1RM og ganga þær flestar út á að finna 1RM út frá þyngd sem 

einstaklingur getur lyft 8-12 sinnum (Pollock o.fl., 2000). Ein af þeim aðferðum 

til að finna út 1RM gengur út á það að finna þá þyngd sem einstaklingur getur lyft 

10 sinnum en alls ekki oftar en samkvæmt aðferð Kraemer og Fry er hægt að 

finna 1RM út frá 10RM testi en það er gert í eftirfarandi skrefum (1995): 

1. Fundin er þyngd sem þátttakandi getur lyft 10 sinnum með réttu formi, 

þ.e. þátttakandi á ekki að geta framkvæmt fleiri lyftur.  

2. Því næst er 10RM þyngdin deilt með 0.75 til að finna út 1RM 

þyngdina. 

3. Að lokum er hægt að finna hlutfallið á milli 1RM þyngdar úr skrefi tvö 

og líkamsþyngdar með því að deila líkamsþyngd með 10RM þyngd 

Sem dæmi er hægt að taka að einstakling sem vegur 63.5 kg og lyftir 54.4 kg 10 

sinnum í hnébeygju er með áætlað 1RM = 72.5 kg. Hlutfallið á milli 1RM 

þyngdar og líkamsþyngdar yrði þá 1.14 eða 72.5 kg / 63.5 kg en það hlutfall er 

ekki til frekari skoðunar hér.  

Þau styrktarpróf sem á eftir koma eiga það sammerkt að vera hreyfikraftspróf (e. 

Dynamic) þar sem að þau eru líkust þeim hreyfingum sem framkvæmdar eru í 

daglegu lífi og flestum íþróttum. Hreyfikraftstyrktartest eru oftast mæld sem ein 

hámarkslyfta sem einstaklingur getur lyft (1RM). Eftirfarandi skref (Heyward, 

2010) ber að hafa í huga þegar 1RM mælingar eru viðhafðar: 

1. Þátttakandi látinn hita upp með því að framkvæma 5-10 endurtekningar 

af æfingunni sem á að mæla (t.d. bekkpressa/hnébeygja) á 40-60% 

ákefð af áætlaðri hámarksþyngd. 
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2. Hvíld í 1-2 mínútur nýtt í teygjur á vöðvahópnum. Eftir það 

framkvæmir þátttakandinn 3-5 endurtekningar á 60-80% ákefð.  

3. Á þessu stigi er ákefðin aukin stigvaxandi og einstaklingur látin reyna 

við hámarksþyngd. Ef lyftan er rétt framkvæmd er þátttakandinn látinn 

hvíla í 3-5 mín áður en næsta þyngd er reynd. Venjulega næst 1RM  

innan 3-5 tilrauna.  

4. Síðasta heppnaða þyngdin er skráð sem hámarksþyngd (1RM). 

2.1 Styrktartest 

2.1.1 Bekkpressutest (1RM)  

Búnaður: Laus lóð, bekkpressustöng og 

bekkpressubekkur  (sjá mynd 4). Gott að hafa tvo 

aðstoðarmenn til aðstoðar (Reiman og Manske, 

2009). 

Framkvæmd: Sjá skref 1-4 að ofan.  

Viðmið: Til að finna út viðmið fyrir árangur í 

bekkpressu er eftirfarandi formúla notuð (Cooper Institute, 2009):  

1RM = Þyngd lyft (í pundum) / líkamsþyngd (í pundum) 

 

Tafla 4. Viðmiðunartafla fyrir bekkpressu (Cooper Institute, 2009). 

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Karlar      

Framúrskarandi ˃1.62 ˃1.34 ˃1.19 ˃1.04 ˃.93 

Mjög gott 1.27-1.62 1.12-1.34 1.00-

1.19 

.90-1.04 .82-.93 

Gott 1.11-1.26 .98-1.11 .88-.99 .79-.89 .72-.81 

Meðal .97-1.10 .88-.97 .80-.87 .71-.78 .66-.71 

Lélegt 0.84-0.96 .78-.87 .72-.79 .63-.70 .57-.65 

Mjög lélegt ˂.84 ˂.78 ˂.72 ˂.63 ˂.57 

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Konur      

Framúrskarandi ˃1.00 ˃.81 ˃.76 ˃.67 ˃.71 

Mjög gott .80-1.00 .70-.81 .62-.76 .55-.67 .54-.71 

Mynd 4. Bekkpressa (Wood, 2012 d) 
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Gott .70-.79 .60-.69 .54-.61 .48-.54 .47-.53 

Meðal .59-.69 .53-.59 .50-.53 .44-.47 .43-.46 

Lélegt .51-.58 .47-.52 .43-.49 .39-.43 .38-.42 

Mjög lélegt ˂.51 ˂.47 ˂.43 ˂.39 ˂.38 

 

2.1.2 Hnébeygjutest (1RM)  

Búnaður: Hnébeygjustandur, belti (ef 

þarf), laus lóð og hnébeygjustöng 

(Reiman og Manske, 2009).  

Framkvæmd: Hnébeygjustönginni komið 

fyrir á herðarb                 5     

                           9   vinkli.   

Viðmið: Til að finna út viðmið fyrir 

árangur í hnébeygju er eftirfarandi formúla notuð: 

1RM = Þyngd lyft (í pundum) / líkamsþyngd (í pundum) 

 

Tafla 5. Viðmiðunartafla fyrir hnébeygjutest (Gettman, 1993). 

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Karlar      

Mjög gott ˃2.07 ˃1.87 ˃1.75 ˃1.65 ˃1.55 

Gott 2.00 1.80 1.70 1.60 1.50 

Meðal 1.83 1.63 1.56 1.46 1.37 

Frekar lélegt 1.65 1.55 1.50 1.40 1.31 

Lélegt ˂1.65 ˂1.55 ˂1.50 ˂1.40 ˂1.31 

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Konur      

Mjög gott ˃1.62 ˃1.41 ˃1.31 ˃1.25 ˃1.14 

Gott 1.54 1.35 1.26 1.13 1.08 

Meðal 1.35 1.20 1.12 0.99 0.92 

Frekar lélegt 1.26 1.13 1.06 0.86 0.85 

Lélegt ˂1.26 ˂1.13 ˂1.06 ˂0.86 ˂0.85 

Mynd 5. Framkvæmd hnébeygju (Wikipedia, 

2012).  
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2.2 Styrktarþolstest 

2.2.1 Armbeygjupróf 

Armbeygjupróf þykir góður mælikvarði á styrktarþoli í efri í búk (Canadian 

Society for Excercise Physiology, 1998). 

Búnaður: Dýna eða handklæði (Lacy, 2011). 

Framkvæmd: Karlmenn ættu að framkvæma þetta 

próf með tærnar í gólfi í venjulegri 

armbeygjustöðu, þ.e. með höfuð, axlir, bak, 

mjaðmir, hné og fætur í beinni línu (sjá mynd 6). 

Kvenmenn geta aðlagað prófið með því að 

framkvæma armbeygjurnar með hné í gólfi. 

Þátttakandi á að framkvæma armbeygju þannig 

að hann í byrjar í venjulegri armbeygjustöðu, með hendur útréttar og lófarnir og 

tærnar (hné hjá kvk) í gólfinu. Ein armbeygja er talin þegar hakan hefur snert 

dýnuna og upphafsstöðu er náð aftur, gæta skal þess að hafa beint bak í ferlinu. 

Þátttakandi skal gera eins margar endurtekningar og hann getur með réttri aðferð 

(Lacy, 2011). 

Tafla 6. Viðmiðunartafla fyrir armbeygjutest (Canadian Society for Exercise Physiology, 2003). 

Aldur 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Karlar       

Framúrskarandi ≥39 ≥36 ≥3  ≥25 ≥21 ≥18 

Mjög gott 29-38 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17 

Gott 23-28 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10 

Viðunandi 18-22 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7 

Lélegt ≤17 ≤16 ≤9 ≤9 ≤6 ≤4 

Aldur 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Konur       

Framúrskarandi ≥33 ≥3  ≥27 ≥24 ≥21 ≥17 

Mjög gott 25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16 

Gott 18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11 

Viðunandi 12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4 

Lélegt ≤11 ≤9 ≤7 ≤4 ≤1 ≤1 

 

 

Mynd 6. Grunnstaða armbeygju (Wood, 

2012 e). 
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2.2.2 YMCA hálf uppsetuprófið 

Gott að nota til að mæla styrk og úthald í kviðvöðvum (YMCA of the USA, 

2000). 

Búnaður: Skeiðklukka, dýna, límband (Lacy, 2011).  

Framkvæmd: Þátttakandi liggur á bakinu 

með hnéin beygð í 90° og iljar flatar í 

gólfið. Fótum á ekki að vera haldið niðri 

með ytri mótstöðu. Hendur eru útréttar 

meðfram síðum og á að koma límbandi 

fyrir þar sem fingur ná í upphafsstöðu. 

Öðru límbandi á að koma fyrir 9 cm frá 

fyrra límbandinu í átt að fótum. Einni 

endurtekningu telst náð þegar þátttakandi liggur með flatt bakið á gólfinu en lyftir 

öxlum þannig að hálfri uppsetustöðu sé náð þannig að fingur nái frá fyrra 

límbandinu að seinna límbandinu (sjá mynd 7), þó þannig að mjóbakið sé alltaf 

þétt við dýnuna. Síðan er öxlunum aftur sigið niður á dýnuna en ekki er 

nauðsynlegt að höfuðið snerti dýnuna. Telst þá einni endurtekningu náð. 

Þátttakandi skal framkvæma eins margar endurtekningar og hann getur á einni 

mínútu (Lacy, 2011). 

Tafla: Engar töflur eða viðmið fáanleg en þetta próf er gott að nota til að bera 

saman við fyrri niðurstöður þátttakanda eða til að nota til viðmiðunar í framtíðinni 

sé hann að þreyta prófið í fyrsta sinn.  

2.2.3 Upphífingarpróf  

Búnaður: Upphífingarstöng, skeiðklukka (Reiman og 

Manske, 2009). 

Framkvæmd: Þátttakandi grípur um stöngina með 

yfirhandargripi. Í byrjun á þátttakandi að hanga með 

hendur beinar og svo hífa sig upp þangað til hakan er 

komin yfir stöngina (sjá mynd 8) og aftur niður í 

upphafsstöðu,  þ.e. með hendur beinar. Telst þetta ein endurtekning. Hægt er að 

 Mynd 7. Upphafsstaða YMCA uppsetuprófsins 

(RTI International, 2012). 

Mynd 8. Hakan yfir stönginni 

í upphífingarprófi (Wood, 

2012 f). 
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framkvæma prófið þannig að þátttakandi framkvæmir eins margar endurtekningar 

og hann getur innan ákveðins tímaramma eða þangað til hann er örmagna (Lacy, 

2011). 

Tafla 7. Viðmiðunartafla fyrir upphífingar (Davis,  2000). 

Kyn Framúrskarandi Yfir meðallagi Í meðallagi Undir meðallagi Lélegt 

Karlar ˃13 9-13 6-8 3-5 ˂3 

Konur ˃6 5-6 3-4 1-2 0 

 

2.3 Sprengikraftstest 

2.3.1 Langstökk án atrennu  

Búnaður: Venjulegt málband eða dýna með mældri 

vegalengd til að mæla lárétta vegalengd. Slétt undirlag, 

má alls ekki vera hált (Reiman og Manske, 2009). 

Framkvæmd: Þátttakandi stendur með fætur í sirka 

axlarbreidd með tærnar við upphafslínu. Þátttakanda er 

leyfilegt að framkvæma gagnhreyfingu og sveifla 

höndum til að auka skriðþungann áður en hann stekkur 

(sjá mynd 9). Þegar þátttakandi lendir skal mæla frá stöðu hæla við lendingu og 

skal hann því halda stöðunni þangað til búið er að mæla því annars er stökkið 

ógilt. Þátttakandi skal framkvæma þrjú stökk og er meðaltal þeirra sú lengd sem 

gildir (Reiman og Manske, 2009).  

 

Tafla 8. Viðmiðunartafla fyrir árangur í langtökki (Wood, 2012 g). 

Karlar (cm) Konur (cm) 

Framúrskarandi ˃250 Framúrskarandi ˃200 

Mjög gott 241-250 Mjög gott 191-200 

Yfir meðallagi 231-240 Yfir meðallagi 181-190 

Meðal 221-230 Meðal 171-180 

Undir meðallagi 211-220 Undir 

meðallagi 

161-170 

Lélegt 191-210 Lélegt 141-160 

Mjög lélegt ˂191 Mjög lélegt ˂141 

 

2.3.2 Sargent uppstökkspróf  

Búnaður: Til að framkvæma Sargent uppstökksprófið (Sargent, 1921) þarf vegg, 

málband, stiga til að mæla hæð, krít, aðstoðarmann (Mackenzie, 2007). 

Mynd 9. Framkvæmd langstökks 

(Wood, 2012 g).  
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Framkvæmd: Sargent uppstökksprófið fer þannig fram að þátttakandi stendur við 

vegg þar sem er áföst mælistika. Hann mælir sig við mælistikuna með aðra hönd 

upp í seilingu og fær þá út þá hæð sem hann nær í standandi í stöðu. Eftir það 

krítar hann á sér fingurna og stekkur jafnfætis eins hátt og hann getur og slær í 

mælistikuna á veggnum sem skilur eftir far í þeirri hæð sem hann náði. 

Þátttakanda er í sjálfsvald sett hversu mikið hann beygir sig í hnjánum áður en 

hann framkvæmir stökkið. Eftir það er hæðin í standandi stöðu dregin frá 

stökkhæðinni og er útkoman niðurstaða prófsins (Mackenzie, 2007). 

Tafla 9. Viðmiðunartafla fyrir Sargent uppstökkspróf (Mackenzie, 2007). 

Röð % Karlar (cm) Konur (cm) 

91-100 76.20 - 81.30 86.35 – 91.45 (cm) 

81-90 71.11 – 76.19 81.30 – 86.34 

71-80 66.05 – 71.10 76.20 – 81.29 

61-70 60.95 – 66.04 71.10 – 76.19 

51-60 55.90 – 60.94 66.05 – 71.09 

41-50 50.80 – 55.89 60.95 – 66.04 

31-40 45.71 – 50.79 55.90 – 60.94 

21-30 40.65 – 45.70 50.80 – 55.89 

11-20 35.55 - 40.64 45.70 – 50.79 

1-10 30.50 – 35.54 40.65 – 45.69 
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3 Hraði og fimi (e. speed and agility) 

Mikilvægi hraða og fimi til þess að ná árangri í íþróttum er löngu orðið 

viðurkennt, hvort sem um ræðir fótbolta, körfubolta og fleiri íþróttir (Hoffman 

o.fl., Bls 107). Afleiðingar af því eru að þessir tveir þættir eru yfirleitt partur af 

prófunum íþróttafólks. Því miður er til lítið af stöðluðum upplýsingum um þessi 

til próf til þess að hægt sé að bera saman ólíka hópa íþróttamanna (Hoffman, 

2006).  

Hraði er hæfileikinn til að ná sem mestri hröðun á sem minnstum tíma og 

framkvæma hreyfingu á sem skemmstum tíma. Fimi er hæfileikinn til að stoppa 

snögglega, breyta snögglega um stefnu og auka hraðann aftur. Mælingar á hraða 

og fimi eru frekar einfaldar og þarfnast eingöngu skeiðklukku og íþróttavallar eða 

svæðis með sléttu undirlagi (Reiman og Manske, 2009).  

3.1 Hraða og fimispróf 

3.1.1 T-Test 

Búnaður: Slétt undirlag sem má ekki 

vera of sleipt, fjórar keilur, 

skeiðklukka og málband (Wood, 2012 

h). 

Framkvæmd: Þátttakandi sprettar 9 

metra áfram frá keilu A að keilu B og 

snertir hana með hægri hendi. Þá 

tekur hann hliðar skref til vinstri að 

keilu c og snertir hana með með 

vinstri hendi áður en hann tekur 

hliðarkskref frá keilu C að keilu D og 

snertir hana með hægri hendi. Frá keilu D tekur þátttakandi hiðarskref til vinstri 

að keilu B og snertir hana með vinstri hendi áður en að hann hleypur eins hratt og 

hann getur aftur á bak að keilu A og er þá tíminn stoppaður (sjá mynd 10) 

(Seminick, 1990; Fry o.fl., 1991).  

Mynd 10. Uppsetning T-Tests (Wood, 2012  h). 
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Tafla 10. Viðmiðunartafla fyrir T-Test (Wood, 2012 h).  

 Karlar (sek) Konur (sek) 

Mjög gott ˂9.5 ˂10.5 

Gott 9.5 – 10.5 10.5 – 11.5 

Meðal 10.5 – 11.5 11.5 – 12.5 

Lélegt ˃11.5 ˃12.5 

 

3.1.2 Illinois prófið 

Búnaður: Slétt undirlag sem má ekki vera 

of sleipt, átta keilur, skeiðklukka og 

málband (Reiman og Manske, 2009).  

Framkvæmd: Keilurnar settar upp en 

lengdin á brautinni er 10 metrar og 

breiddin 5 metrar. Fjórar keilur eru 

notaðar til að marka upphafslínu, endalínu 

og snúningspunktana tvo. Í miðjunni er 

fjórum keilum raðað upp með 3.3 metra 

millibili (sjá mynd 11). Í upphafi skal 

þátttakandi liggja á maganum með höfuðið við upphafslínu og hendur jafnsíða 

öxlum. Á byrjunarreitnum er þátttakandi gefið merki um að leggja af stað og skal 

hann þá standa eins fljótt upp og unnt er og hlaupa brautina án þess að fella 

keilurnar. Að lokum er tíminn stoppaður þegar þátttakandi kemur í endamarkið 

(Harman o.fl., 2000; Hoffman, 2006).  

Tafla 11. Viðmiðunartafla fyrir Illinois prófið (Reiman og Manske, 2009). 

 Karlar (sek) Konur (sek) 

Mjög gott ˂15.2 ˂17.0 

Gott 16.1 – 15.2 17.9 – 17.0 

Meðal 18.1 – 16.2 21.7 – 18.0 

Viðunandi 18.3 – 18.2 23.0 – 21.8 

Lélegt ˃18.3 ˃23.0 

 

3.1.3 50 metra spretthlaup (e. 50 m Dash) 

Búnaður: Slétt undirlag a.m.k. 70 metra langt, keilur, málband til að afmarka 

upphafs- og endalínu (Wood, 2012).  

Mynd 11. Uppsetning Illinois prófsins (Wood, 

2012 i).  
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Framkvæmd: Þátttakandi tekur sér stöðu fyrir aftan upphafslínuna með annan 

fótinn fyrir framan hinn. Hendur mega ekki snerta jörðina. Þátttakandi leggur af 

stað þegar umsjónarmaður gefur merki. Svo er tíminn tekinn sem það tekur 

þátttkandann að hlaupa 50 metrana. Tvær tilraunir eru gefna og gildir betri tíminn 

(Wood, 2012). 

Tafla: Engar töflur eða viðmið fáanleg en þetta próf er gott að nota til að bera 

saman við fyrri niðurstöður þátttakanda eða til að nota til viðmiðunar í framtíðinni 

sé hann að þreyta prófið í fyrsta sinn.  
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4 Liðleiki 

Liðleiki er mikilvægur þáttur í daglegu lífi en er því miður oft vanræktur við 

heilsurækt og daglegt amstur. Þeir sem framkvæma vöðvateygjur reglubundið 

verða mun sveigjanlegri og hreyfingar líkamans verða réttari sem gerir það að 

verkum að öll vinna sem líkaminn þarf að inna af hendi verður auðveldari. Allir 

þessir þættir eru mikilvægir þegar kemur að því að viðhalda virku og líkamlegu 

sjálfstæði og geta framkvæmt einfaldar daglegar athafnir eins og að beygja sig og 

teygja eftir hlutum, klæða sig og spenna á sig bílbeltið svo einhverjir hlutir séu 

nefndir. Síðusu ár hefur mikilvægi liðleikaprófa aukist jafnt og þétt og nú er svo 

komið að liðleikatest eru orðin hluti af flestum heilstutengdum mælingum þar sem 

það er löngu orðið þekkt að skortur á liðleika tengist margvíslegum meiðslum og 

bakverkjum (Heyward, 2010). 

Liðleika er skipt í tvennt, hreyfiliðleika og kyrrstöðuliðleika. Hreyfiliðleiki felur í 

sér margar hreyfingar út að efstu mörkum án þess að halda liðnum í þeirri 

stöðu,þ.e. eigin vöðvakrafti er beitt til að mynda sveiflukenndar hreyfingar sem 

hafa í för með sér mikla teygingu. Kyrrstöðuliðleiki er hins vegar þegar liðnum er 

haldið við efstu sársaukamörk um stund, þ.e. teygingu á vöðva er er haldið í 

ákveðinni stund. Liðleika er einnig skipt í virkan- og óvirkan liðleika. Með 

virkum liðleika er notast við eigið vöðvaafl til að hreyfa liðina en með óvirkum 

liðleika er notast við utanaðkomandi afl (Gjerset, 1998). 

4.1 Liðleikapróf 

4.1.1 Teygt fram á kassa (e. standard sit and reach) 

Búnaður: notaður er þar til gerður mælikassi þar sem núllpúnkturinn er í 26 cm 

(Heyward, 2010).  

Framkvæmd: Þátttakandi situr á gólfinu með 

fætur beinar að mæliboxinu og iljarnar eiga að 

liggja flatar á mæliboxinu. Hendurnar eiga svo 

að vera útréttar og samsíða með lófana ofan á 

mæliboxinu. Leggja má lófa ofan á handabakið 

á hinni hendinni. Nemandi teygir sig síðan eins langt og hann kemst og þegar 

Mynd 12.  Framkvæmd prófsins 

(Wood, 2012 j).  
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hann hefur náð eins langt og hann getur á hann að halda stöðunni í sirka 2 

sekúndur (sjá mynd 12). Þátttakandi fær tvær tilraunir og gildir sú sem er betri. Ef 

hné lyftist eða hreyfingar verða á einhverjum tímapunkti óeðlilegar skal dæma 

tilraun ógilda (Heyward, 2010).  

Tafla 12. Viðmiðunartafla prófsins (Heyward, 2010). 

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 

Karlar      

Framúrskarandi ≥4  ≥38 ≥35 ≥35 ≥33 

Mjög gott 34-39 33-37 29-34 28-34 25-32 

Gott 30-33 28-32 24-28 24-27 20-24 

Viðunandi 25-29 23-27 18-23 16-23 15-19 

Þarf að bæta ≤24 ≤22 ≤17 ≤15 ≤14 

Konur      

Framúrskarandi ≥41 ≥41 ≥38 ≥39 ≥35 

Mjög gott 37-40 36-40 34-37 33-38 31-34 

Gott 33-36 32-35 30-33 30-32 27-30 

Viðunandi 28-32 27-31 25-29 25-29 23-26 

Þarf að bæta ≤27 ≤26 ≤24 ≤24 ≤22 

 

4.1.2 Mjaðma rétta (e. Trunk extension) 

Búnaður: Slétt undirlag sem má ekki vera of 

mjúkt (Bryant og Green, 2003). 

Framkvæmd: Þátttakandi liggur á kviðnum og 

setur lófa í gólfið í axlarbreidd og réttir úr 

handleggjum en við það myndast fetta í baki 

(sjá mynd 13) (Bryant og Green, 2003).  

Tafla: Samkvæmt Bryant og Green þykir þátttakandi hafa góðan liðleika í 

mjóbaki ef mjöðm lyftist ekkert frá gólfi en ef bilið á milli mjaðmar og gólfs er 

minna en 5 cm þykir liðleikinn í meðallagi. Sé bilið meira en 5 cm þykir liðleikinn 

lélegur (2003). 

 

Mynd 13. Lokastaða mjaðma réttu 

(Fitness Woman, 2012). 
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4.1.3 Axlarliðleikapróf 

Búnaður: Engin sérstakur búnaður þarf í þetta próf. 

Framkvæmd: Þátttakandi skal eftir fremstu reyna að 

láta hægri og vinstri hendi snertast þannig að hægri 

hendi kemur að ofan fyrir aftan bak en vinstri að neðan 

fyrir aftan bak. Markmiðið að láta fingur snertast sem 

mest (sjá mynd 14) og svo öfugt, þ.e. vinstri hendi að 

ofan en hægri að neðan (Bryant og Green, 2003). 

Töflur: Samkvæmt Bryant og Green þykir liðleiki axlar 

góður ef fingur snertast (sjá mynd 14). Ef bilið á milli fingra er minna en 5 cm 

þykir liðleikinn í meðallagi en lélegur ef bilið er lengra en það (2003).  

 

 

Mynd 14. Framkvæmd 

prófsins (Wood, 2012 k).  
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5 Líkamssamsetning og líkamsmælingar  

Með líkamssamsetningu er átt við hlutfall fituvefs og fitullauss/frír vefjar í 

líkamanum. Líkamssamsetning er mikilvægur þáttur í heilsu og ástandsmælingum 

einstaklinga. Offita er alvarlegt heilbrigðisvandamál sem minnkar lífslíkur 

einstaklinga því hún eykur líkur á að fólk greinist með kransæðasjúkdóma, 

háþrýstingsvandamál, áunna sykursýki, lungnavandamál, slitgigt og ákveðnar 

tegundir krabbameins. Of lítil líkamsfita getur einnig skapað vandmál því 

líkaminn þarfnast ákveðins magns af fitu til að viðhalda eðliliegri líkamsstarfsemi 

(Heyward, 2010). Fitufrír massi og fituprósenta líkamans eru yfirleitt mest notuðu 

mælikvarðarnir við mat á líkamssamsetningu. Fituprósenta gefur til kynna hlutfall 

heildar líkamsþyngdar sem samanstendur af fitu (Howley og Franks, 2003). 

Fitufrí þyngd líkamans samanstendur af líffærum, vöðvum og beinum en 

fituþyngd líkamans á við þann hluta líkamsvefsins sem hægt er að skilgreina 

efnafræðilega sem fitu. Fitprósenta eða hlutfall fitu af heildarþyngd einstaklings er 

sá mælikvarði sem oftast er notaður til að lýsa líkamssamsetningu. Sem dæmi er 

hægt að taka einstakling sem er 100 kg og er með 20% líkamsfitu er með 

fitumassa sem vegur 20 kg og fitufrían massa sem vegur 80 kg. Mælingar á 

líkamssamsetningu eru mikilvægur hluti af ástandsmælingum fólks vegna þeirra 

slæmu fylgikvilla sem geta fylgt hvort sem um of háa eða lága fituprósentu er að 

ræða (Lacy, 2011).  

5.1 Mælingar 

5.1.1 Líkamsþyngdarstuðull (BMI) 

Líkamsþyngdarstuðull er notaður til að greina hvort fólk sé í heilbrigðri þyngd eða 

ekki með tilliti til hjarta- og æðasjúkdóma, sykursýkis og fleiri sjúkdóma sem 

tengjast ofþyngd. Líkamsþyngdarstuðullinn flokkar fólk í undirþyngd, kjörþyngd, 

ofþyngd og offitu en hann gerir þó ekki greinarmun á því hvort umframþyngdin er 

vegna vöðva eða fitu. Dæmi eru um að sterkbyggðir íþróttamenn með mikinn 

vöðmassa séu með háan líkamsþyngdarstuðul þótt þeir þjáist ekki af offitu. Því 

þarf að túlka BMI varlega hjá smágerðum og stórgerðum einstaklingum svo og 

þeim sem hafa mikinn vöðvamassa (Lacy, 2011). 
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Búnaður: Vigt til að mæla þyngd og málband til að mæla hæð þátttakanda 

(Hoffman, 2006). 

Framkvæmd: Líkamsþyngdarstuðullinn er mældur þannig að líkamsþyngdinni er 

deilt með hæð í öðru veldi: BMI =  Þyngd / hæð² (Hoffman, 2006).  

 

Tafla 13. Flokkun á þyngd og offitu samkvæmt BMI (NIH og NHLB, 1998). 

Flokkun BMI stuðull 

Undir kjörþyngd ˂18.5 

Í kjörþyngd 18.5 – 24.9 

Yfir kjörþyngd 25.0 – 29.9 

Offita  

Stig 1 30.0 – 34.9 

Stig 2 35.0 – 39.9 

Stig 3 ≥4 .  

 

5.1.2 Sjö laga fituklípumæling 

Búnaður: Fituklípa (Heyward, 2010) 

Framkvæmd: Þátttakandi er mældur á sjö stöðum: kvið (e. abdomen), þríhöfða (e. 

tricep), bringu (e. chest), undir herðablaði (e. subscapular), síðu (e. midaxillary), 

mjöðm (e. suprailiac) og læri (e. thigh) (Heyward, 2010). Allir sjö staðirnir eru 

mældir með penna en hver staður er mældur þrisvar sinnum og er meðltalið af 

þeim mælingum sett inn í jöfnu Jackson og Pollock frá 1978 fyrir karlmenn:  

1.1120 – 0.00043499(summa mælingana sjö) + 

0.00000055 (summa mælingana sjö)² - 

0.00028826(aldur) 

Fyrir kvenmenn (Jackson o.fl., 1980): 

1.0970 – 0.00046971(summa mælingana sjö) + 

0.00000056(summa mælinganna sjö)² - 

0.00012828(aldur) 

Allar mælingar eru framkvæmdar á hægri hlið 

líkamans og er klipið um húðfellinguna með 

þumli og vísifingri vinstri handar og mælt með klípunni 1 cm fyrir neðan fingurna 

(Heyward, 2010). 

 

Mynd 15. Fituklípuaðferð (Wood, 

2012 l). 
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5.1.3 Þriggja laga fituklípumæling 

Búnaður: Fituklípa  

Framkvæmd: Framkvæmdin er sú sama og í sjö laga 

fituklípumælingunni nema að þátttakandi er mældur á þremur 

stöðum. Karlmenn eru mældir á bringu (e. chest), kvið (e. 

abdomen) og læri (e. thigh) en konur eru mældar á þríhöfða (e. 

tricep), mjöðm (e. suprailiac) og læri (e. thigh) 

(Heyward, 2004). 

Þegar búið er að mæla þessa þrjá staði er hægt að reikna út eðlismassa líkamans 

með eftirfarandi jöfnum: 

Eðlismassi karla = 1.10938 – 0.0008267(summa mælinganna þriggja) + 

0.0000016(summa mælinganna þriggja)2 – 0.0002574(aldur) 

Eðlismassi kvenna = 1.099421 – 0.0009929(summa mælinganna þriggja) + 

0.0000023(summa mælinganna þriggja)2 – 0.0001392(aldur) 

Þegar eðlismassinn hefur verið fundinn er hægt að nota Siri (1961) jöfnuna til að 

reikna út fituprósentu líkamans en hún er eftirfarandi: Fituprósenta = (495 / 

eðlismassa) – 450 

Tafla 14. Aldursviðmið fyrir fituprósentu (Howley og Franks, 2003). 

Karlar Viðmið % 

18-34 ára 8-22 

35-55 ára 10-25 

56 ára og eldri 10-25 

Konur Viðmið % 

18-34 ára 20-35 

35-55 ára 23-38 

56 ára og eldri 25-38 

 

 

Mynd 16. Fituklípa (Wood, 

2012 m).  
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6 Lokaorð 

Kostir líkamsástandsmælinga eru ótvíræðir hvort sem markmiðið er að ná árangri 

sem afreksíþróttamaður eða að meta heilsu og vellíðan fólks almennt. Það er að 

mörgu að hyggja þegar framkvæma á líkamsástandsmælingar og nokkrir þættir 

sem taka þarf tillit til við framkvæmd þeirra eins og líkamsstærð, líkamsgerð, 

samsetning vöðvaþráða og æfingareynsla þeirra sem á að mæla. Eins skiptir máli 

að velja réttu mælingarnar hverju sinni, því sumar mælingar hentum einum aðila 

illa en öðrum vel. Gildi og áreiðanleiki mælinganna verða líka að vera á hreinu til 

að mælingarnar hafi einhverja þýðingu fyrir þá sem verið er að mæla hverju sinni 

(Hoffman 2006). 

Til að hafa mælingarnar sem nákvæmastar þarf framkvæmd þeirra að vera 

skipulögð og örugg. Öllum einstaklingum ætti að ráðleggja að fara í læknisskoðun 

áður en þeir taka þátt í einhverskonar  líkamsástandsmælingum. Mælingar ættu að 

fara fram fyrir og/eða eftir ákveðin æfingatímabil til að fá sem nákvæmastar 

niðurstöður. Líkamsástandsmælingar ættu alltaf að hafa tengsl við þátttakendur 

þeirra. Sem dæmi myndu mælingar fyrir íþróttamenn innihalda mælingar á styrk í 

efri- og neðri búk, sprengikraftspróf, hraða- og fimispróf, loftfirrðu -og loftháðu 

þoli og liðleika á meðan að mælingar fyrir hinn almenna íþróttaiðkanda myndu að 

sjálfsögðu innihalda að einhverju leyti það sama nema áherslan er meiri á almenna 

þætti eins og styrk, liðleika og loftháð þol. Einn mikilvægasti þátturinn í 

framkvæmd líkamsástandsmælinga er að hafa þær í réttri röð, þ.e. að prófið sem 

er minnst þreytandi er fyrst o.s.frv. Síðast en ekki síst skal gæta þess að allir þeir 

sem verið er að mæla, hvort sem um er að ræða afreksíþróttafólk eða hinn 

almenna íþróttaiðkanda, skilji greinilega tilgang mælinganna hverju sinni 

(Hoffman, 2006).  

Verkefni sem þetta tel ég að geti haft töluvert notagildi, sérstaklega í 

hópíþróttunum innan íþróttahreyfingarinnar á Íslandi. Ástæðan fyrir því veit ég að 

fenginni reynslu er að slíkar mælingar geta oft verið dýrar og tímafrekar. Þær 

mælingar sem fram koma hér að ofan eiga það sammerkt að vera tiltölulega 

einfaldar, auðveldar og ódýrar í framkvæmd og ættu því að henta vel innan 

hópíþróttanna. Einnig geta þessar mælingar nýst öllum þeim sem áhuga hafa á 
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líkamsmælingum og framkvæmd þeirra, hvort sem um er að ræða 

afreksíþróttafólk eða hinn almenna líkamsræktariðkanda.  
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