Utdrattur

Ritgerd pessari er @tlad ad taka saman likamsastandsprof sem eiga pad
sameiginlegt ad vera tiltlulega einféld og 6dyr i uppsetningu og framkveemd.
Jafnframt pvi eiga pau pad sameiginlegt ad flest peirra henta krofum oélikra hopa
hvort sem um er ad raeda afreksipréttafolk, hinn almenna likamsreektaridkanda og
jafnvel kyrrsetufolk. Hvort sem um er ad reda afreksiprottafolk eda almennan
likamsreektariokanda geta likamséastandsprof sem mela getu folks @ mdrgum
mismundandi svidum komid sér vel. Fyrir afreksfolk i iprottum skipta pau miklu
mali vardandi hluti eins og ad vita hvar pad stendur i samanburdi vid adra
keppinauta, hvar pau standa i dag midad vid & sama tima fyrir ari sidan eda
tveimur, hvar pau standa midad vid akvedin lagmork sem parf ad na og afram
veri haegt ad telja. Fyrir hinn almenna likamsraektariokanda skipta
likamsastandsprofin mali hvad vardar lifsgedi. FOlk i godu likamlegu formi
greinist sidur med hina ymsu sjukdéma eins og kraensaedasjukdoma,
haprystingsvandamal, sykursyki og fleiri. Eins koma pau ad godum notum pegar
farid er af stad i likamsraekt og meta & arangurinn jafn 66um sem og pegar fram
lida stundir.



Formali

Ertu i g6du formi? Spurningu sem pessa og spurningar i svipudum dur hljota
flestir ad kannast vid. begar héfundur er spurdur ad pessari spurningu sem gerist
osjaldan sem leikmadur i efstu deild fotboltans & Islandi fer oft af stad mikid og
gagngert hugleegt mat & eigin likamsastandi til ad geta svarad pessari spurningu.
pa hverfur hugurinn til allra efinganna sem stundadar hafa verid yfir
vetrartimann, allar lyftinga- og hlaupagfingarnar og pegar ad vorid nalgast pa er
svarid yfirleitt eitthvad & pessa leid: Ja, ég held ég sé bara i finu formi.

Med pessa spurningu i huga for ég af stad med petta verkefni. Markmidid var ad
taka saman & einn stad, peegilegar, audframkvemanlegar og &dyrar
likamsastandsmelingar sem gaetu hjalpad folki ad svara pessari spurningunni: |
hvernig formi er ég? Malingarnar/préfin eiga pad sameiginlegt ad henta badi
iprottafolki og hinum almenna ipréttaidkanda og var pad haft i huga vid 6flun

pbeirra upplysinga sem fram koma i verkefnu pessu.

Leidbeinandi var Pétur Sigurdsson og pakka ég honum gott samstarf og goédar
leidbeiningar. Einnig vil ég pakka Ingva Rafni Gudmundssyni 6metanlega hjalp,
fodur minum og Olafi Johanni Borgpdrssyni fyrir yfirlestur og abendingar.
Sérstakar pakkir fer Thelma bormarsdoéttir fyrir ad hjalpa mér ad gera petta

verkefni ad veruleika.
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Inngangur

Likamshreysti samanstendur af nokkrum lykilpattum. Peir eru hjarta-, &da- og
lungnakerfid, vodvastyrkur og vodvapol, fituhlutfall likamans og lidleiki. Virkni
hjarta-, @da- og lungnakerfisins er ekki adeins mikilvegt fyrir heilsu og
likamshreysti einstaklinga heldur einnig vid ad koma i veg fyrir Gtimabara
myndun hjarta- og &dasjukdoma sem og ad Utvega orku til ad framkvema
venjulega hversdagslega hluti. Til ad vita hvar madur stendur med tilliti til virkni
bessara lykilpatta likamshreystis er gott ad framkveema likamsastandsmaelingar
(Howley og Franks, 2003)

Astedur pess ad vid viljum mala likamséastand einstaklinga getur verid mjog
misjafnt eftir pvi hvort um er ad reda afreks/keppnisfolk i iprottum eda hinn
almenna likamsrektariokanda sem stundar likamsraekt sér til heilsubdtar. Med
meelingum verda til akvedin viomid sem ipréttamenn geta borid sig saman vid til
ad sja hvar peir standa hverju sinni midad vid pa ipréttagrein sem peir stunda. Til
ad préa med sér pad likamlega atgervi sem afreksiprottamennska krefst parf ad
mela ndkveemlega alla pa peetti sem skipta mali i afreks-/keppnisiprottum eins og
styrk, loftfirrt pol og kraft, hrada, snerpu, hamarks lofthad pol og lungnarymi,
lidleika og likamssamsetningu. Nidurstodur melinganna geta lika beint
ipréttaménnum i einhverjar &kvednar greinar frekar en adrar byggt &
nidurstddunum en geta lika hjalpad ménnum ad sja hvada peetti i sinni pjalfun parf
ad baeta til ad geta aukid arangur sinn. Einnig er haeegt med malingum ad spa fyrir
um framtidarmoguleika iprottamanns & ad na arangri. Ipréttamenn og pjéalfarar
nota gjarnan pessar melingar sem hvatningarteki pegar peir akveda
efingamarkmid med pvi ad bera arangur sinn saman vid st6dlud viomid fra

ipréttamonnum i sému eda svipudum greinum (Howley og Franks, 2003).

Astandsmelingar geta lika lagt grunninn og leidbeint ménnum vardandi hvada
beetti etti ad leggja aherslu a i e&fingarprogramminu og einnig veita peer
naudsynlegar upplysingar um &rangur &finganna, p.e. hvort pad sé einhver
frampréun i gangi (Hoffman, 2006). [ afreksiprottum/keppni ipréttum eru
itarlegar melingar gerdar til pess ad prdéa ipréttamanninn i att ad peim

markmidum/viomidum sem fyrir liggja i peirri iprétt sem vidkomandi stundar.
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Eru peer sidan notadar til ad mela &rangurinn i att ad settum markmidum, en
einnig er haegt ad nota malingar til ad sjd hvada ipréttagrein hentar hverjum
einstaklingi (Hoffman, 2006).

Faraldursfredilegar rannsoknir sidustu 40 ara syna glogglega mikilveegi
likamlegrar hreyfingar og tengingu hennar vid minnkand danartioni og alls kyns
sjukdéma. pessar rannsoknir hafa itrekad synt ad kyrrsetu lifsstill eykur likur &
kranseeda- og hjartasjakdomum og alls kyns daudsféllum. bessar nidurstédur hafa
verid Kjarninn i opinberu ataki i Bandarikjunum gegn kyrrsetu- og

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

Astandsmeelingar & almennum heilsuraktaridkendum hefur i rauninni sama gildi
og é&standsmelingar fyrir afreksipréttamenn. Adalmunurinn er pé sa ad
meelingarnarnar hja heilsursektarhopnum leggja aherslu a atkomu mead tilliti til
heilsufarslegra patta og vellidan & medan malingarnar hja afrekshopnum leggja
aherslu & utkomu med tilliti til &rangurs & iprottasvidinu. Utkoman Gr maelingum
hja bddum hopum gefur ad pd ad lokum mikilveegar upplysingar sem skapa
grundvoll fyrir afingaprogrammid og eru mikilvaegar sem hvatningarteki alla
einstaklinga hvort sem um er ad reda afreksiprottamann eda almennan
likamsraektariokanda (Heyward, 2010).

Hvort sem um er ad reeda keppnisfolk eda almennan iprottaidkanda er ad morgu
ad hyggja pegar likamastandsmelingar eru annars vegar. Hlutir eins og
likamssteerd einstaklinga, hlutfall af hrédum og hegum vodvapradum i
einstaklingum og afingaastand geta haft ahrif a nidurstoour melinga. Til ad
likamsastandsmalingar hafi sem mest gildi er mikilveegt ad maingarnar tengist
beirri iprottagrein eda peim afingum sem einstaklingur stundar en pad er ekki
umfjollunarefni pessa verkefnis heldur likamsastandsmalingarnar sjalfar og
framkveemd peirra (Hoffman, 2006).

I pessu verkefni verdur fjallad um lykilpeetti likamshreystis sem nefndir voru hér
ad ofan og lifedlisfreedina & bak vid pa lauslega kynnt svo lesandinn geri sér grein
fyrir pvi hvad a sér stad i likamanum. Einnig verda teknar fyrir melingar sem
meela virkni pessara patta sem flestar eiga pad sammerkt ad vera tiltélulega

einfaldar og 6dyrar i framkvaemd.



1 Polkerfid ( e. cardiorespiratory fitness, aerobic power and

endurance, o.l.)

polkerfid samanstendur annars vegar af hjarta- og @dakerfinu og hjarta- og
lungnakerfinu hins vegar og ma i einféldu mali segja ad hlutverk peirra sé ad
flytja surefni til vinnandi vodva likamans (Hunter og Harris, 2008). Hagt er ad
skipta poli i tvo flokka, grunnpol eda lofthad pol (e. aerobic endurance) og sérheeft
pol eda loftfirrt pol (e. anaerobic endurance). Loftahdda polid er i raun
vidnamsgeta likamans gagnvart preytu vegna langvarandi areynslu, pegar lofthad
efnaskipti eiga sér stad i vodvum. Sérhaft pol eda loftfirrt pol er vionamsgeta
likamans gagnvart preytu pegar loftfirrt efnaskipti eiga sér stad og likaminn er i
mikilli sarefnisskuld (Hunter og Harris, 2008).

Lofthdd pol segir til um hefni einstaklings til ad nyta surefni sem orkugjafa
geymdur sem ATP (ATP geymir i sér mikla orku og er gjarnan talad um pad sem
orkuefni/fordi likamans) sem gefur til kynna haefni einstaklingsins til ad stunda og
vidhalda haakefdarafingum. A medan & afingum stendur og eftir pvi sem akefdin
eykst, eykst surefnisupptakan. Eftir pvi sem akefdin heldur afram ad aukast neer
surefnisupptakan hamarki og einstaklingurinn byrjar ad nota adra orkugjafa til ad
mynda ATP. S& timapunktur sem sdrefnisupptaka naer hdmarki samfara auknu
alagi er kallad hamarkssurefnisupptaka eda VO2max. Oftast er talad um VO2max
eda hamarkssarefnisupptoku sem millilitra & kilogram likamspyngdar & minutu
(ml/kg/min), sem sem gerir monnum Kleift ad bera saman 6lika hopa folks. Er i
bvi sambandi haegt ad tala um VO2max sem poltdlu (McArdle o.fl., 2007).
Hamarksslrefnisupptaka eda poltala er mikilvegur pattur i ad meta
framtidarmoguleika ipréttamanna i mdrgum ipréttagreinum en einna helst peim
sem krefjast mikils Gthalds. Ad auki getur lofthad geta einstaklinga verid notud til
ad meta form og heilsu hins almenna ipréttadikanda/kyrrsetufolks (Hoffman,
2006).

Hjarta- og lungnakerfid og hjarta- og edakerfid eda einfaldlega lofthada kerfid er
godur meelikvardi & getu hjartans til ad deela sarefnisriku blodi til védvanna. po
svo ad ordin hjarta, lungu, &dar og lofthaedi pydi ekki pad sama teeknilega
endurspegla pau hins vegar mismunandi sjénarhorn & sama hlut
likamsstarfseminnar, sem hefur med polpattinn ad gera. Einstaklingur med

heilbrigt hjarta getur deelt miklu magni af bladi i hverjum hjartsleetti og telst pvi
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med gott hjarta- lungna- og adakerfi/polkerfi sem atti ad vera markmid allra til
pess ad auka likurnar a ad lifa 16ngu, edlilegu og godu lifi auk pess sem pad eykur
lifsgeedin umtalsvert (Howley og Franks, 2003).

1.1 Poltest

1.1.1 Balke profio
Bunadur: Til ad framkvema Balke profid (Balke, 1963) parf hlaupabretti (sja
mynd 1) og skeidklukku (Heyward, 2010).

Framkveemd: Stilla & hlaupabrettid & 5.5 km/klst hrada og engan halla fyrstu
minuatuna fyrir karlmenn en a 4.5 km/klst hrada fyrir konur. Sami hradi & ad vera &
brettinu allan timann en i byrjun annarrar minatu er hallinn aukinn um 2%. Eftir
pad er hallinn aukinn um 1% & minutufresti par til patttakandi getur ekki meir.
Timinn er tekinn fra pvi ad préfid byrjar pangad til einstaklingurinn getur ekki

hlaupid meira. (Heyward, 2010).
poltala: Formulan til ad finna Gt polt6luna er eftirfarandi:
Karlar: Vo2max = 1.444(timi) + 14.99 (Pollock o.fl., 1976)

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

1.1.2 Bruce profio
Bunadur: Til ad framkvaema Bruce profid (Bruce o.fl., 1973) parf hlaupabretti (sja
mynd 1) og skeidklukku.

Framkveemd: A fyrsta stigi profsins, minGtu 1-3 & einstaklingurinn ad ganga &
2.72 km/klst hrada i 10% halla. A 8dru stigi profsins, minGtu 4-6 skal auka
hallann um 2% og hradann upp i 4 km/Klst. Hvert stig profsins varir i 3 minatur i
senn og skal & hverju stigi auka hallann um 2% og hradann um 1.36 km/Klst
pangad til patttakandi getur ekki meir (Heyward, 2010).

poltala: Formalan til ad finna Ut poltdluna fyrir karla (Foster o.fl., 1984) er
eftirfarandi: VO2max = 14.76 — 1.379(timi) + 0.451(timi i 6druveldi) — 0.012(timi
i pridjaveldi) en fyrir konur (Pollock o.fl., 1982) er hin: VO2max = 4.38(timi) —
3.90.
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Tafla 1. Framkvaemd Bruce préfsins (Bruce o.fl., 1973).

Stig Timi Km/klist | Halli %
(min)
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

Mynd 1. Hlaupabretti (Wood, 2012
a).

1.1.3 9 minudtna hlaupaprofio

Bunadur: Til ad framkvema 9 minudtna hlaupatestid parf skeidklukku til ad mela
timann og 400 m hlaupabraut eda slétt undirlag med meeldri braut svo audvelt sé
ad mela hversu langt einstaklingur hefur hlaupid ad 9 mindtum lionum (Heyward,
2010).

Framkvemd: Hlaupid i 9 minatur. Leyfilegt er ad ganga en Gtskyra skal fyrir
patttakendum ad markmidid sé ad komast eins langt og heegt er a pessum 9

minatum (Heyward, 2010).

poltala: Formulan til ad finna Gt poltéluna (Arabas o.fl., 1996) er eftirfarandi:
VO2max = 0.024(vegalengd, yds) — 4.7.

1.1.4 Cooper hlaupaprofio

Bunadur: Til ad framkvaema Cooper hlaupapréfid (Cooper, 1968) parf
skeidklukku og best er ad nota 400 m hlaupabraut eda slétt undirlag med meeldri
braut svo audvelt sé ad mela hversu langt einstaklingur hefur hlaupid ad 12

mindtum lidnum.

Framkveemd: Hlaupid i 12 minatur. Leyfilegt er ad ganga en utskyra parf fyrir
patttakendum ad markmidid sé ad komast eins langt og hagt er & pessum 12

minatum (Heyward, 2010).

poltala: Formulan (Cooper, 1968) til ad finna Gt poltéluna er eftirfarandi:
VO2max = 0.0268(vegalengd, m) — 11.3.
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1.1.5 Fjolprepaprof (e. beep test)

Bunadur: Til ad framkvaema fjolprepaprofid (Legere og Lambert, 1982) parf slétt
undirlag sem er 20 metra langt, merkt med linum eda keilum sitthvoru megin.
Geisladiskur med profinu og hljodteki med géoum

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

Framkveemd: bpatttakendur rada sér upp Vvid |
upphafslinu. Geisladiskur med bip hljodum er spiladur

og skulu pétttakendur na ad snerta linuna hinum megin ‘
aour eda um leid og bip hljodid heyrist og hlaupa til 4 a—:
baka somu leid og snerta linuna par adur/um leid og mynd 2. ijprezgg]pmf (Wood,

ik : L . . 2012b).
bip hlj6did heyrist aftur. Eftir pvi sem lidur & testid

[idur styttri timi milli hljodmerkja og hafa pau pvi styttri tima til ad hlaupa & milli
eftir pvi sem lidur & préfid. Ef patttakandi naer ekki & linuna tvisvar til prisvar i
rod er hann Ur leik. Er pa stigid og fjoldi ferda skrad nidur (Reiman og Manske,
2009).

Tafla 2. Arangursmealikvardi fjolprepaprofsins (Wood, 2012 b).

Karlar Konur
Framurskarandi >13 >12
Mjog gott 11-13 10-12
Gott 9-11 8-10
Meadal 7-9 6-8
Lélegt 5-7 4-6
Mjog lélegt <5 <4

1.1.6 2.4 km hlaupaprof (e. 1.5 Mile run test)
Bunadur: 400 metra hlaupabraut og skeidklukka (Reiman og Manske, 2009).

Framkveemd: Patttakandi hleypur 2.4 km eda sex hringi a 400 m hlaupabraut eins
hratt og hann getur og er timinn stoppadur um leid og hann er buinn ad hlaupa sex
hringi (Reiman og Manske, 2009; Heyward, 2010).

poltala: Adferdin til ad reikna Ut strefnisupptoku er eftirfarandi: VO2max= 3.5 +
483 / (Tima sem pad tekur ad hlaupa 2.4 km). (Reiman og Manske, 2009).

1.1.7 Yo-Yo hlaupaprofio
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Bunadur: Til ad framkvema Yo-Yo hlaupaprofid (Bangsbo, 1996) parf slétt
undirlag sem er 20 metra langt, merkt med

linum eda keilum sitthvoru megin. 5 metrum

fra upphafslinu/keilu er komid fyrir annarri

keilu/linu. Geisladiskur med préfinu og

hljodteki med godum hljomi svo allir heyri

(Reiman og Manske, 2009).

Framkvaemd: Profid er framkvemt & sama il il
—> ()4 >

hatt og fjolprepaprofid nema ad eftir ad

patttakandi hefur hlaupid fram og til baka & Mynd 3. Yo-Yo hlaupaprof (Wood, 2012 ).
hljédmerkjunum feer hann 10 sek til ad skokka fram og til baka mill tveggja keilna
med 5 metra bili, samtals 10 metra (sja mynd 3). Eftir pvi sem lidur a testid lidur
styttri timi milli hljodmerkja og hefur patttakandi pvi styttri tima til ad hlaupa a
milli eftir pvi sem lidur & profid. Ef nemandi naer ekki & linuna tvisvar til prisvar i
rod er hann Ur leik. Er pa stigid og fjoldi ferda skrad nidur (Reiman og Manske,
2009). Yo-Yo testid er hannad fyrir fyrir tvo

hopa, annars vegar er pad stig 1 sem er hannad

med hinn almenna heilsuraektaridkanda i huga og svo hins vegar stig 2 sem er

hannad med afreksiprottafolk i huga (Wood, 2012 c).

poltala (Wood, 2012 c): Adferdin til ad reikna Ut sdrefnisupptoku 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 gonguprofio

Bunadur: Til ad framkvaema Rockport génguprofid (Rockport Walking Institute,
1986) parf skeidklukku, 1.6 km braut med sléttu undirlagi og pulsmelir.
Palsmalir ekki naudsynlegur haegt ad taka pulsinn med skeidklukku (Reiman og
Manske, 2009).

Framkveemd: Hita upp i 5-10 mindtur. pbatttakendur skulu ganga 1.6 km eins fljott
0g peir geta, ekki leyfilegt ad hlaupa. Um leid og patttakandi er buinn skal mela
pulsinn, ef ekki er um pulsmalir ad reeda skal pulsinn maldur i 15 sek(ndur og

utkoman ur pvi margféldud med 4.

poltala: Adferd til ad reikna Gt poltdluna er eftirfarandi (Kline o.fl., 1987):
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Til ad reikna ut kyn, kk =1 en kvk = 0.

VO2max = 132.853 — 0.0769(hyngd, Ib) — 0.3877(aldur i arum) + 6.315(kyn) —

3.2649(timi, min) — 0.1565(puls)

Tafla 3. Vidmidunartafla fyrir poltdlur (Cooper Institute for Aerobics Research, 2009).

Konur
Aldur Mjbg Lélegt Meadal Gott Mjdg Framdrskarandi
lélegt gott

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 Voodvahreysti (voovastyrks- og voovapolsprof; kraftprof):

VVodvahreysti einstaklings fer eftir hversu miklum védvastyrk og vodvapoli
einstaklingurinn byr yfir. Til ad framkvema hinar ymsu athafnir i daglegu lifi,
taka patt i tomstundum sem krefjast hreyfingar og til ad vidhalda virku og
likamlegu sjélfsteedi eftir pvi sem aldurinn feerist yfir krefst pess ad einstaklingur
bui yfir &kvednu vodvahreysti. Bui einstaklingur yfir fullneegjandi vodvahreysti
minnkar pad likurnar a ad hann préi med sér bakverki, beinpynningarvandamal og

alls kyns védvavandamal (Heyward, 2010).

Vodvastyrkur er mesta afl eda mesta spenna sem vodvar eda vodvahopur getur
myndad med pvi ad yfirvinna métstddu eda veita henni vidnam med vodvaataki
sem felst i styttingu, lengingu og spennu vddva hvort sem um eina eda fleiri
endurtekningar er ad rseda. Krafti er skipt nidur i prja peetti, kyrrstodukraft (e.
Isometric), jafnhradakraft (e. Isokinetic) og hreyfikraft (e. Dynamic).
Kyrrstooukraftur er pegar vodvinn er hvorki i lengingu né styttingu.
Kyrrstodukraftaprof meela eingdngu vodvastyrkinn i einni stodu. Jafnhradakraftur
er pegar lenging og stytting a sér stad i vodvanum en hradinn er sa sami i 6llu
hreyfiferlinu. Hreyfikraftur myndast vid breytingu a lengd vodva og er
grundvollur allra hreyfinga (Howley og Franks, 2003). Hreyfikraftur felst i
vodvavinnu sem er annadhvort yfirvinnandi eda eftirgefandi. Yfirvinnandi
voovavinna & sér stad pegar einstaklingur setur meiri kraft i motstoduna heldur en
motstadan sjalf. Gott deemi um pad er hin vinszla tvihdfoarétta med 169, p.e.
begar vid vid lyftum 168inu ad okkur erum vid ad setja meiri kraft i motstéouna en
motstadan sjalf. Eftirgefandi kraftur er pegar vid krafturinn er meiri i moétstédunni
en vid setjum i hana, i tvihofdaréttinu myndi pa 168id siga nidur. Kraftur eda afl
vodvanna fer pd ad mestu eftir hrodun hreyfingarinnar, p.e. hamarkskraftur verdur
begar utlimur er ekki a hreyfingu (engin hrédun i gangi) en pegar hradi hreyfingar
eykst minnkar afl eda kraftur vodvanna (Heyward, 2010).

Hamarkskraftur flokkast einni undir styrk en hamarkskraftur samsvarar mesta
bunga sem voovi getur lyft i einni endurtekningu. Sprengikraftur er geta
tauga/vodvakerfis til ad yfirvinna métstoou med miklum samdrattarhrada.

Vodvapol er svo aftur hefileiki vodvans til ad vidhalda nanast hamarkskrafti i
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lengri tima eda m.6.0. vidnamsprottur likamans gegn preytu i langvarandi atokum.
Einstaklingur med gott vodvapol getur framkveemt sému &kvednu hreyfinguna i
langan tima an pess ad preytast. Margar daglegar athafnir og margar iprottir
krefjast vodvapol (Heyward, 2010; Dick, 2007; Hoffman, 2006).

Misjafnt er hvernig styrkur er profadur & einstaklingum. En algengast er ad hann
sé meeldur ut frd hdmarkspyngd sem einstaklingur getur lyft i einni lyftu (e. 1RM)
en su adferd hentar best fyrir einstaklinga sem eru vanir pjalfun og i gédu formi.
Fyrir einstaklinga sem eru ekki mjog vanir pjalfun en eru pé vié goda heilsu og
lausir vid einhverskonar sjukdoma og fylgikvilla peirra eru til adrar adferdir til ad
finna Ut 1RM og ganga per flestar it & ad finna 1RM ut fra pyngd sem
einstaklingur getur lyft 8-12 sinnum (Pollock o.fl., 2000). Ein af peim adferdum
til ad finna Gt 1RM gengur Ut & pad ad finna pa pyngd sem einstaklingur getur lyft
10 sinnum en alls ekki oftar en samkvemt adferd Kraemer og Fry er haegt ad
finna 1RM 0t fra 10RM testi en pad er gert i eftirfarandi skrefum (1995):

1. Fundin er pyngd sem péatttakandi getur lyft 10 sinnum med réttu formi,
b.e. patttakandi & ekki ad geta framkvamt fleiri lyftur.

2. bvi nast er 10RM pyngdin deilt med 0.75 til ad finna at 1RM
byngdina.

3. Ad lokum er haegt ad finna hlutfallid & milli 1RM pyngdar r skrefi tvo
og likamspyngdar med pvi ad deila likamspyngd med 10RM pyngd

Sem daemi er haegt ad taka ad einstakling sem vegur 63.5 kg og lyftir 54.4 kg 10
sinnum i hnébeygju er med aztlad 1RM = 72.5 kg. Hlutfallid a milli 1RM
byngdar og likamspyngdar yrdi p4 1.14 eda 72.5 kg / 63.5 kg en pad hlutfall er
ekki til frekari skodunar hér.

Pau styrktarpréf sem a eftir koma eiga pad sammerkt ad vera hreyfikraftsprof (e.
Dynamic) par sem ad pau eru likust peim hreyfingum sem framkvemdar eru i
daglegu lifi og flestum iprottum. Hreyfikraftstyrktartest eru oftast mald sem ein
hamarkslyfta sem einstaklingur getur lyft (1RM). Eftirfarandi skref (Heyward,
2010) ber ad hafa i huga pegar 1IRM melingar eru vidhafdar:

1. Ppatttakandi latinn hita upp med pvi ad framkvama 5-10 endurtekningar
af &fingunni sem a ad mela (t.d. bekkpressa/hnébeygja) a 40-60%
akefd af aaetladri hamarkspyngd.
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2. Hvild i 1-2 minatur nytt i teygjur & vodvahopnum. Eftir pad
framkveemir patttakandinn 3-5 endurtekningar & 60-80% akefd.

3. A pessu stigi er akefdin aukin stigvaxandi og einstaklingur latin reyna
vid hamarkspyngd. Ef lyftan er rétt framkvaemd er patttakandinn latinn
hvila i 3-5 min &dur en nzsta pyngd er reynd. Venjulega naest 1RM
innan 3-5 tilrauna.

4. Sidasta heppnada pyngdin er skrdd sem hamarkspyngd (1RM).
2.1 Styrktartest

2.1.1 Bekkpressutest (1RM)

Bunadur:  Laus 160, bekkpressustong  og

bekkpressubekkur (sja mynd 4). Gott ad hafa tvo G4 il w—@

adstodarmenn til adstodar (Reiman og Manske,
2009).

Framkvemd: Sja skref 1-4 ad ofan. o~ '

Vidmid: Til ad finna Gt vidmid fyrir arangur i Mynd 4. Bekkpressa (Wood, 2012 d)

bekkpressu er eftirfarandi formdla notud (Cooper Institute, 2009):

1RM = byngd lyft (i pundum) / likamspyngd (i pundum)

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

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Karlar
Framurskarandi >1.62 >1.34 >1.19 >1.04 >93
Mj6g gott 1.27-1.62 | 1.12-1.34 1.00- .90-1.04 .82-.93
1.19
Gott 1.11-1.26 98-1.11 .88-.99 .79-.89 72-.81
Medal .97-1.10 .88-.97 .80-.87 .71-.78 .66-.71
Lélegt 0.84-0.96 .78-.87 72-79 .63-.70 .57-.65
Mjog lélegt <.84 <78 <72 <.63 <57
Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Konur
Framurskarandi >1.00 >81 >.76 >.67 >71
Mjdg gott .80-1.00 .70-.81 .62-.76 .55-.67 54-71
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Gott .70-.79 .60-.69 .54-.61 48-.54 47-.53
Medal .59-.69 .53-.59 .50-.53 A44-47 43-.46
Lélegt .51-.58 47-.52 43-.49 .39-.43 .38-.42

Mjdg lelegt <51 <47 <43 <.39 <.38

2.1.2 Hnébeygjutest (1RM)
Bunadur: Hnébeygjustandur, belti (ef
parf), laus 160 og hnébeygjustong
(Reiman og Manske, 2009).

Framkveemd: Hnébeygjustonginni komid

fyrir & herdarbladinu (sja mynd 5) og

beygt pangad til hné eru i 90vinkli. 4 o £ emd hnebeygju (Wikipedia,

2012).
Viomid: Til ad finna at viomid fyrir

arangur i hnébeygju er eftirfarandi formdla notud:

1RM = byngd lyft (i pundum) / likamspyngd (i pundum)

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

Aldur 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Karlar
Mjg gott >2.07 >1.87 >1.75 >1.65 >1.55
Gott 2.00 1.80 1.70 1.60 1.50
Medal 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
Mj6g gott >1.62 >1.41 >1.31 >1.25 >1.14
Gott 1.54 1.35 1.26 1.13 1.08
Medal 1.35 1.20 1.12 0.99 0.92
Frekar Iélegt 1.26 1.13 1.06 0.86 0.85
Lélegt <1.26 <1.13 <1.06 <0.86 <0.85

18



2.2 Styrktarpolstest

2.2.1 Armbeygjuprof
Armbeygjupréf pykir godur melikvardi & styrktarpoli i efri i bik (Canadian
Society for Excercise Physiology, 1998).

Bunadur: Dyna eda handkladi (Lacy, 2011).

Framkvemd: Karlmenn attu ad framkveema petta

préf med ternar i golfi i venjulegri ~ )
armbeygjustodu, p.e. med hofud, axlir, bak, '

mjadmir, hné og feetur i beinni linu (sj& mynd 6).

Kvenmenn geta adlagad profid med pvi ad

framkvaema armbeygjurnar med hne i golfi. mynd 6. Grunnstasa armbeygju (Wood,
patttakandi 4 ad framkvaeema armbeygju pannig 201ze).
ad hann i byrjar i venjulegri armbeygjustédu, med hendur Utréttar og I6farnir og
ternar (hné hja kvk) i golfinu. Ein armbeygja er talin pegar hakan hefur snert
dynuna og upphafsstodu er nad aftur, geeta skal pess ad hafa beint bak i ferlinu.
patttakandi skal gera eins margar endurtekningar og hann getur med réttri adferd
(Lacy, 2011).

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

Aldur 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Karlar
Framurskarandi >39 >36 >30 >25 >21 >18
Mjog 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
Vidunandi 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
Framurskarandi >33 >30 >27 >24 >21 >17
Mjbg 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
Vidunandi 12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Lélegt <11 <9 <7 <4 <1 <1

19



2.2.2 YMCA half uppsetuprofio
Gott ad nota til ad mela styrk og uthald i kvidvodvum (YMCA of the USA,
2000).

Bunadur: Skeidklukka, dyna, limband (Lacy, 2011).

Framkvemd: bétttakandi liggur & bakinu
med hnéin beygd i 90° og iljar flatar i
golfid. Fotum & ekki ad vera haldid nidri
med ytri motstddu. Hendur eru utréttar
medfram sidum og & ad koma limbandi

fyrir par sem fingur nd i upphafsstodu.

Odru limbandi & ad koma fyrir 9 cm frd Mynd 7. Upphafsstada YMCA uppsetuprofsins
(RTI International, 2012).

,

fyrra limbandinu i att ad fotum. Einni

endurtekningu telst nad pegar patttakandi liggur med flatt bakid & gélfinu en lyftir
Oxlum pannig ad halfri uppsetustodu sé n&d pannig ad fingur nai fra fyrra
limbandinu ad seinna limbandinu (sja mynd 7), p6 pannig ad mjébakid sé alltaf
pétt vio dynuna. Sidan er Oxlunum aftur sigid nidur & dynuna en ekki er
naudsynlegt ad hofudid snerti dynuna. Telst pa einni endurtekningu nad.
patttakandi skal framkveema eins margar endurtekningar og hann getur & einni
mindtu (Lacy, 2011).

Tafla: Engar toflur eda viomid faanleg en petta prof er gott ad nota til ad bera
saman Vvid fyrri nidurstodur patttakanda eda til ad nota til viomidunar i framtidinni

sé hann ad preyta préfid i fyrsta sinn.

2.2.3 Upphifingarprof —y E
Bunadur: Upphifingarstong, skeidklukka (Reiman og
Manske, 2009).

Framkveemd: bpatttakandi gripur um stongina med

yfirhandargripi. I byrjun & pétttakandi ad hanga med

hendur beinar og svo hifa sig upp pangad til hakan er Mynd 8. Hakan yfir stonginni
. . . » . , | upphifingarprofi  (Wood,

komin yfir stongina (sj& mynd 8) og aftur nidur i 2012f).

upphafsstédu, p.e. med hendur beinar. Telst petta ein endurtekning. Hagt er ad
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framkvaema profid pannig ad patttakandi framkveemir eins margar endurtekningar

og hann getur innan akvedins timaramma eda pangad til hann er 6rmagna (Lacy,

2011).
Tafla 7. Vidmidunartafla fyrir upphifingar (Davis, 2000).
Kyn Framdrskarandi Yfir medallagi | | medallagi | Undir medallagi | 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 Langstokk an atrennu

Bunadur: Venjulegt méalband eda dyna med meldri

vegalengd til ad mala larétta vegalengd. Slétt undirlag,

ma alls ekki vera hélt (Reiman og Manske, 2009).

Framkvemd: batttakandi stendur med faetur i sirka

axlarbreidd med teernar vid upphafslinu. batttakanda er

leyfilegt ad framkvaema gagnhreyfingu og sveifla

do

Mynd 9. Framkveemd langstdkks
hondum til ad auka skridpungann adur en hann stekkur (Wood, 2012 g).

(sjad mynd 9). begar patttakandi lendir skal mela fra stéou hala vid lendingu og

skal hann pvi halda st6dunni pangad til buid er ad mala pvi annars er stokkid

oOgilt. patttakandi skal framkvama prju stokk og er medaltal peirra st lengd sem
gildir (Reiman og Manske, 2009).

Tafla 8. Vidmidunartafla fyrir arangur i langtokki (Wood, 2012 g).

Karlar (cm) Konur (cm)
FramUrskarandi >250 Framdrskarandi >200
Mjbg gott 241-250 Mjbg gott 191-200
Yfir medallagi 231-240 Yfir medallagi 181-190
Medal 221-230 Medal 171-180
Undir medallagi 211-220 Undir 161-170
medallagi
Lélegt 191-210 Lélegt 141-160
Mjog lélegt <191 Mjbg lélegt <141

2.3.2 Sargent uppstokksprof

Bunadur: Til ad framkvaema Sargent uppstokksprofid (Sargent, 1921) parf vegg,

malband, stiga til ad meela had, krit, adstodarmann (Mackenzie, 2007).
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Framkveemd: Sargent uppstokksprofid fer pannig fram ad patttakandi stendur vid
vegg par sem er &fost meelistika. Hann meelir sig vid melistikuna med adra hond
upp i seilingu og feer pa Gt pa haed sem hann ner i standandi i stodu. Eftir pad
kritar hann & sér fingurna og stekkur jafnfeetis eins hatt og hann getur og sler i
melistikuna & veggnum sem skilur eftir far i peirri hed sem hann nadi.
patttakanda er i sjalfsvald sett hversu mikid hann beygir sig i hnjanum adur en
hann framkvemir stokkid. Eftir pad er hadin i standandi st6du dregin fra

stokkhaedinni og er utkoman nidurstada préfsins (Mackenzie, 2007).

Tafla 9. Vidmidunartafla fyrir Sargent uppstokkspréf (Mackenzie, 2007).

R60 % 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

22




3 Hradi og fimi (e. speed and agility)

Mikilveegi hrada og fimi til pess ad na arangri i iprottum er I6éngu ordid
vidurkennt, hvort sem um readir fotbolta, kdrfubolta og fleiri iprottir (Hoffman
o.fl., Bls 107). Afleidingar af pvi eru ad pessir tveir pettir eru yfirleitt partur af
préfunum iprottafdlks. bvi midur er til litid af stodludum upplysingum um pessi
til prof til pess ad haegt se ad bera saman dlika hdépa iprottamanna (Hoffman,
2006).

Hradi er hafileikinn til ad na sem mestri hrédun & sem minnstum tima og
framkveema hreyfingu & sem skemmstum tima. Fimi er hzfileikinn til ad stoppa
sndgglega, breyta sndgglega um stefnu og auka hradann aftur. Malingar & hrada
og fimi eru frekar einfaldar og parfnast eingdngu skeidklukku og ipréttavallar eda
svaedis med sléttu undirlagi (Reiman og Manske, 2009).

3.1 Hrada og fimisprof

3.1.1 T-Test
Bunadur: Slétt undirlag sem ma ekki C)

(D

@

vera of sleipt, fjorar keilur,
skeidklukka og malband (Wood, 2012
h).

~—— 5 yards ——— ~—— 5 yards ———

Framkveemd: Patttakandi sprettar 9
metra &fram fra keilu A ad keilu B og
snertir hana med haegri hendi. ba

- 10yards ——— =

2
o
5
-+
-
o
2
w
=

tekur hann hlidar skref til vinstri ad
keilu ¢ og snertir hana med med
vinstri hendi &dur en hann tekur
hlidarkskref fra keilu C ad keilu D og

snertir hana med haegri hendi. Fra keilu D tekur patttakandi hidarskref til vinstri

Mynd 10. Uppsetning T-Tests (Wood, 2012 h).

ad keilu B og snertir hana med vinstri hendi adur en ad hann hleypur eins hratt og
hann getur aftur a bak ad keilu A og er pa timinn stoppadur (sja mynd 10)
(Seminick, 1990; Fry o.fl., 1991).
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Tafla 10. Viomidunartafla fyrir T-Test (Wood, 2012 h).

Karlar (sek) Konur (sek)
Mj6g gott <9.5 <10.5
Gott 9.5-105 105-115
Medal 105-115 11.5-125
Lélegt >11.5 >12.5

3.1.2 Illinois profio
Bunadur: Slétt undirlag sem mé ekki vera

A

of sleipt, atta keilur, skeidklukka og
malband (Reiman og Manske, 2009).

Framkveemd: Keilurnar settar upp en

lengdin & brautinni er 10 metrar og

breiddin 5 metrar.

Fjorar keilur eru

notadar til ad marka upphafslinu, endalinu

og snuningspunktana tvo. | midjunni er

Start Finish

fjorum keilum radad upp rneé 3.3 metra %{2?),11' Uppsetning Illinois profsins (Wood,
millibili (sj& mynd 11). | upphafi skal

patttakandi liggja & maganum med hofudid vid upphafslinu og hendur jafnsida
oxlum. A byrjunarreitnum er patttakandi gefid merki um ad leggja af stad og skal
hann pa standa eins fljétt upp og unnt er og hlaupa brautina an pess ad fella
keilurnar. Ad lokum er timinn stoppadur pegar pétttakandi kemur i endamarkid

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

Tafla 11. Vidmidunartafla fyrir Illinois proéfid (Reiman og Manske, 2009).

Karlar (sek) Konur (sek)
Mjbg gott <15.2 <17.0
Gott 16.1 —15.2 17.9-17.0
Medal 18.1-16.2 21.7-18.0
Vidunandi 18.3-18.2 23.0-21.8
Leélegt >18.3 >23.0

3.1.3 50 metra spretthlaup (e. 50 m Dash)
Bunadur: Slétt undirlag a.m.k. 70 metra langt, keilur, malband til ad afmarka

upphafs- og endalinu (Wood, 2012).
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Framkveemd: Patttakandi tekur sér stddu fyrir aftan upphafslinuna med annan
fétinn fyrir framan hinn. Hendur mega ekki snerta jordina. Patttakandi leggur af
stad pegar umsjonarmadur gefur merki. Svo er timinn tekinn sem pad tekur
patttkandann ad hlaupa 50 metrana. Tveer tilraunir eru gefna og gildir betri timinn
(Wood, 2012).

Tafla: Engar toflur eda viomid faanleg en petta prof er gott ad nota til ad bera
saman vid fyrri nidurstddur patttakanda eda til ad nota til vidmidunar i framtidinni

sé hann ad preyta profid i fyrsta sinn.
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4 Lioleiki

Lidleiki er mikilveegur pattur i daglegu lifi en er pvi midur oft vanraektur vid
heilsureekt og daglegt amstur. Peir sem framkvema voddvateygjur reglubundid
verda mun sveigjanlegri og hreyfingar likamans verda réttari sem gerir pad ad
verkum ad 6ll vinna sem likaminn parf ad inna af hendi verdur audveldari. Allir
pessir peettir eru mikilveegir pegar kemur ad pvi ad vidhalda virku og likamlegu
sjalfsteedi og geta framkvaemt einfaldar daglegar athafnir eins og ad beygja sig og
teygja eftir hlutum, klaeda sig og spenna & sig bilbeltid svo einhverjir hlutir séu
nefndir. Sidusu &r hefur mikilveegi lidleikaprofa aukist jafnt og pétt og na er svo
komid ad lidleikatest eru ordin hluti af flestum heilstutengdum melingum par sem
bad er 16ngu ordid pekkt ad skortur a lidleika tengist margvislegum meidslum og
bakverkjum (Heyward, 2010).

Lidleika er skipt i tvennt, hreyfilidleika og kyrrstédulidleika. Hreyfilidleiki felur i
sér margar hreyfingar Gt ad efstu morkum an pess ad halda lidnum i peirri
stodu,p.e. eigin vodvakrafti er beitt til ad mynda sveiflukenndar hreyfingar sem
hafa i for med sér mikla teygingu. Kyrrstodulidleiki er hins vegar pegar lionum er
haldid vid efstu sarsaukamork um stund, p.e. teygingu & vodva er er haldio i
akvedinni stund. Lidleika er einnig skipt i virkan- og Ovirkan lidleika. Med
virkum lidleika er notast vid eigid vodvaafl til ad hreyfa lidina en med dvirkum
lidleika er notast vid utanadkomandi afl (Gjerset, 1998).

4.1 Liodleikaprof

4.1.1 Teygt fram a kassa (e. standard sit and reach)
Bunadur: notadur er par til gerdur meelikassi par sem nullpankturinn er i 26 cm
(Heyward, 2010).

Framkveemd: Patttakandi situr a gélfinu med
feetur beinar ad maliboxinu og iljarnar eiga ad
liggja flatar & meeliboxinu. Hendurnar eiga svo
ad vera Utréttar og samsida med lo6fana ofan &
. . . L, 3 . Mynd 12. Framkveemd profsins
maliboxinu. Leggja mé I6fa ofan & handabakid (wood, 2012 j).

& hinni hendinni. Nemandi teygir sig sidan eins langt og hann kemst og pegar
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hann hefur nad eins langt og hann getur & hann ad halda st6dunni i sirka 2
sekdndur (sja mynd 12). batttakandi feer tveer tilraunir og gildir si sem er betri. Ef
hné lyftist eda hreyfingar verda & einhverjum timapunkti éedlilegar skal deema
tilraun dgilda (Heyward, 2010).

Tafla 12. Viomidunartafla préfsins (Heyward, 2010).

Aldur 20-29 | 30-39 | 40-49 50-59 60-69
Karlar
Framurskarandi >40 >38 >35 >35 >33
Mjég gott 34-39 | 33-37 | 29-34 28-34 25-32
Gott 30-33 | 28-32 | 24-28 24-27 20-24

Vidunandi 25-29 | 23-27 | 18-23 16-23 15-19

parf ad baeta <24 <22 <17 <15 <14
Konur
Framurskarandi >41 >41 >38 >39 >35

Mjog gott 37-40 | 36-40 | 34-37 33-38 31-34

Gott 33-36 | 32-35 | 30-33 30-32 27-30
Vidunandi 28-32 | 27-31 | 25-29 25-29 23-26
parf ad beeta <27 <26 <24 <24 <22

4.1.2 Mjaoma rétta (e. Trunk extension)
Bunadur: Slétt undirlag sem ma ekki vera of
mjukt (Bryant og Green, 2003).

Framkveemd: batttakandi liggur & kvidnum og

setur l6fa i golfid i axlarbreidd og réttir ar

handleggjum en vid pad myndast fetta i baki

i4 Mynd 13. Lokastada mjadma réttu
(sja mynd 13) (Bryant og Green, 2003). (Fithess Woman, 2012)

Tafla: Samkvemt Bryant og Green pykir patttakandi hafa gdéoan lidleika i
mjobaki ef mjodm lyftist ekkert fra golfi en ef bilid & milli mjadmar og golfs er
minna en 5 cm pykir lidleikinn i medallagi. Sé bilid meira en 5 cm pykir lidleikinn
[élegur (2003).
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4.1.3 Axlarlidleikaprof

Bunadur: Engin sérstakur banadur parf i petta prof.

Framkvemd: bétttakandi skal eftir fremstu reyna ad
lata heegri og vinstri hendi snertast pannig ad haegri
hendi kemur ad ofan fyrir aftan bak en vinstri ad nedan

fyrir aftan bak. Markmidid ad lata fingur snertast sem

mest (sja mynd 14) og svo 6fugt, p.e. vinstri hendi ad

ofan en hagri ad nedan (Bryant og Green, 2003). Mynd  14.  Framkvemd
profsins (Wood, 2012 k).

Toflur: Samkvaemt Bryant og Green pykir lidleiki axlar
godur ef fingur snertast (sja mynd 14). Ef bilid & milli fingra er minna en 5 cm

pykir lidleikinn i medallagi en Iélegur ef bilid er lengra en pad (2003).
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5 Likamssamsetning og likamsmalingar

Med likamssamsetningu er att vid hlutfall fituvefs og fitullauss/frir vefjar i
likamanum. Likamssamsetning er mikilveegur pattur i heilsu og &standsmalingum
einstaklinga. Offita er alvarlegt heilbrigdisvandamal sem minnkar lifslikur
einstaklinga pvi hun eykur likur & ad folk greinist med kransadasjukdoma,
haprystingsvandamal, aunna sykursyki, lungnavandamal, slitgigt og akvednar
tegundir krabbameins. Of litil likamsfita getur einnig skapad vandmal pvi
likaminn parfnast akvedins magns af fitu til ad vidhalda edliliegri likamsstarfsemi
(Heyward, 2010). Fitufrir massi og fituprésenta likamans eru yfirleitt mest notudu
meelikvardarnir vid mat & likamssamsetningu. Fituprosenta gefur til kynna hlutfall

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

Fitufri pyngd likamans samanstendur af lifferum, védvum og beinum en
fitupyngd likamans & vid pann hluta likamsvefsins sem hagt er ad skilgreina
efnafraedilega sem fitu. Fitprosenta eda hlutfall fitu af heildarpyngd einstaklings er
sa meelikvardi sem oftast er notadur til ad lysa likamssamsetningu. Sem dami er
haegt ad taka einstakling sem er 100 kg og er med 20% likamsfitu er med
fitumassa sem vegur 20 kg og fitufrian massa sem vegur 80 kg. Melingar &
likamssamsetningu eru mikilveegur hluti af astandsmealingum folks vegna peirra
sleemu fylgikvilla sem geta fylgt hvort sem um of haa eda laga fituprésentu er ad
reeda (Lacy, 2011).

5.1 Maeelingar

5.1.1 Likamspyngdarstudull (BMI)

Likamspyngdarstudull er notadur til ad greina hvort folk sé i heilbrigdri pyngd eda
ekki med tilliti til hjarta- og sedasjukdéma, sykursykis og fleiri sjtkdoma sem
tengjast ofpyngd. Likamspyngdarstudullinn flokkar folk i undirpyngd, kjorpyngd,
ofpyngd og offitu en hann gerir pé ekki greinarmun & pvi hvort umframpyngdin er
vegna vOdva eda fitu. Daemi eru um ad sterkbyggdir iprottamenn med mikinn
voomassa seu med haan likamspyngdarstudul pott peir pjaist ekki af offitu. pvi
parf ad tdlka BMI varlega hja smagerdum og storgerdum einstaklingum svo og

beim sem hafa mikinn védvamassa (Lacy, 2011).
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Bunadur: Vigt til ad mela pyngd og malband til ad mala haed patttakanda
(Hoffman, 2006).

Framkvemd: Likamspyngdarstudullinn er mealdur pannig ad likamspyngdinni er
deilt med haed i 6dru veldi: BMI = byngd / heed? (Hoffman, 2006).

Tafla 13. Flokkun & pyngd og offitu samkvaemt BMI (NIH og NHLB, 1998).

Flokkun BMI studull
Undir kjorpyngd <18.5
I kjorpyngd 18.5-24.9
Yfir kjorpyngd 25.0-29.9
Offita
Stig 1 30.0-34.9
Stig 2 35.0-39.9
Stig 3 >40.0

5.1.2 Sjo6 laga fituklipumaeling
Bunadur: Fituklipa (Heyward, 2010)

Framkvemd: patttakandi er meeldur & sjo stodum: kvid (e. abdomen), prihéfda (e.
tricep), bringu (e. chest), undir herdabladi (e. subscapular), sidu (e. midaxillary),
mjodm (e. suprailiac) og leeri (e. thigh) (Heyward, 2010). Allir sj6 stadirnir eru
meeldir med penna en hver stadur er meldur prisvar sinnum og er medltalid af

beim malingum sett inn i j6fnu Jackson og Pollock fra 1978 fyrir karlmenn:

1.1120 — 0.00043499(summa melingana sjo) +
0.00000055 (summa melingana sjo)? -
0.00028826(aldur)

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

1.0970 — 0.00046971(summa melingana sjo) +
0.00000056(summa  malinganna  sj0)? -
0.00012828(aldur)

Allar mealingar eru framkveemdar & hegri hlid

Mynd 15. Fituklipuadferd (Wood,
likamans og er klipio um hadéfellinguna med 20121).

bumli og visifingri vinstri handar og melt med klipunni 1 cm fyrir nedan fingurna
(Heyward, 2010).
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5.1.3 Priggja laga fituklipumaeling
Bunadur: Fituklipa

Framkvemd: Framkvemdin er si sama og i sjo laga
fituklipumelingunni nema ad patttakandi er meldur & premur
stodum. Karlmenn eru meldir & bringu (e. chest), kvid (e.

abdomen) og laeri (e. thigh) en konur eru maldar & prinéfoa (e.

tricep), mjodm (e. suprailiac) og leeri (e. thigh) mynd 16. Fituklipa (Wood,
2012 m).

(Heyward, 2004).

Pegar buid er ad mela pessa prja stadi er hagt ad reikna Ut edlismassa likamans

med eftirfarandi jofnum:

Edlismassi karla = 1.10938 — 0.0008267(summa melinganna priggja) +
0.0000016(summa malinganna priggja)2 — 0.0002574(aldur)

Edlismassi kvenna = 1.099421 — 0.0009929(summa melinganna priggja) +
0.0000023(summa malinganna priggja)2 — 0.0001392(aldur)

Pegar edlismassinn hefur verid fundinn er haegt ad nota Siri (1961) jofnuna til ad
reikna ut fituprésentu likamans en hian er eftirfarandi: Fituprosenta = (495 /

edlismassa) — 450

Tafla 14. Aldursvidmid fyrir fituprésentu (Howley og Franks, 2003).

Karlar Vidmid %
18-34 éra 8-22
35-55 ara 10-25

56 ara og eldri 10-25

Konur Vidmiod %
18-34 éra 20-35
35-55 ara 23-38

56 ara og eldri 25-38
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6 Lokaoro

Kostir likamsastandsmeelinga eru oOtviredir hvort sem markmidid er ad na arangri
sem afreksiprottamadur eda ad meta heilsu og vellidan folks almennt. pad er ad
morgu ad hyggja pegar framkvaema a likamséastandsmeelingar og nokkrir peettir
sem taka parf tillit til vio framkvaeemd peirra eins og likamssterd, likamsgerd,
samsetning vodvaprada og afingareynsla peirra sem & ad mala. Eins skiptir mali
ad velja réttu maelingarnar hverju sinni, pvi sumar melingar hentum einum adila
illa en 6drum vel. Gildi og &reidanleiki malinganna verda lika ad vera & hreinu til
ad malingarnar hafi einhverja pydingu fyrir pa sem verid er ad mela hverju sinni
(Hoffman 2006).

Til a0 hafa melingarnar sem nakvemastar parf framkvemd peirra ad vera
skipul6gd og 6rugg. Ollum einstaklingum ztti ad radleggja ad fara i leeknisskodun
adur en peir taka patt i einhverskonar likamsastandsmalingum. Melingar &ttu ad
fara fram fyrir og/eda eftir akvedin afingatimabil til ad fa sem nakvemastar
nidurstodur. Likamsastandsmeelingar attu alltaf ad hafa tengsl vid patttakendur
peirra. Sem deemi myndu melingar fyrir ipréttamenn innihalda meelingar & styrk i
efri- og nedri buk, sprengikraftsprof, hrada- og fimisprof, loftfirrdu -og lofthadu
pboli og lidleika & medan ad malingar fyrir hinn almenna ipréttaiokanda myndu ad
sjalfségdu innihalda ad einhverju leyti pad sama nema aherslan er meiri & almenna
batti eins og styrk, lidleika og lofthdd pol. Einn mikilveegasti patturinn i
framkveemd likamsastandsmelinga er ad hafa paer i réttri r6o, p.e. ad profio sem
er minnst preytandi er fyrst 0.s.frv. Sidast en ekki sist skal gata pess ad allir peir
sem verid er ad mala, hvort sem um er ad raeda afreksipréttafélk eda hinn
almenna iprottaiokanda, skilji greinilega tilgang malinganna hverju sinni
(Hoffman, 2006).

Verkefni sem petta tel ég ad geti haft toluvert notagildi, sérstaklega i
hopipréttunum innan ipréttahreyfingarinnar & islandi. Astaedan fyrir pvi veit ég ad
fenginni reynslu er ad slikar melingar geta oft verid dyrar og timafrekar. paer
melingar sem fram koma hér ad ofan eiga pad sammerkt ad vera tiltdlulega
einfaldar, audveldar og odyrar i framkveemd og ettu pvi ad henta vel innan

hopiprottanna. Einnig geta pessar melingar nyst 6llum peim sem ahuga hafa &
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likamsmelingum og framkvaemd peirra, hvort sem um er ad raeda

afreksiprottafélk eda hinn almenna likamsraektaridkanda.
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