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Agrip

{ 16greglunni 4 Islandi eru 4 prekprof i gangi og eru mismunandi krofur i peim. Fyrsta
prekprofid sem allir verdandi logreglumenn verda ad standast er inntokuprof i
Logregluskola rikisins (Logreglan, 2009). Annad prof er svo tekid vid lok namsins og
verda nemendur skélans ad na tilteknum &rangri i pvi til ad utskrifast ur honum.
Sidastlidid sumar, 2009, var pridja prekprofio tekid upp en pad er fyrir starfandi
logreglumenn og fa peir greidslu eftir frammistodu 1 profinu (Landssamband
l6greglumanna). Fjorda profid sem er innan logreglunnar er inntokuprof i sérsveit
Rikislogreglustjora og er pad prof jafnframt pad eina par sem badi kynin purfa ad
uppfylla somu skilyrdislausu likamlegu krofurnar. brekprofin fjogur eru lik 1 grunninn
i uppbyggingu en pd er nokkur munur & peim kréfum sem gerdar eru til

16greglumannanna, eftir aldri og kyni.

Tilgangur pessa lokaverkefnis er ad rannsaka hvort gerdar séu somu hlutfallslegu
likamlegu krofur til karla og kvenna i logreglunni 4 [slandi. Vidmidunararangur var
fundinn ut, fyrir bedi kyn, 1 3000 metra hlaupi med pvi ad taka medaltal af drangri 10
bestu einstaklinga i Evropu. Eg adlagadi pann vidmidunararangur ad vegalengdinni,
2400 m, sem er i danska prekprofinu. Par sem ekki var til sambearilegur listi yfir
arangra einstaklinga 1 2000 m hlaupi dkvad ég nota timana sem eru skradir sem
Evropumet 1 2000 m hlaupi, hja kérlum og konum, og 3000 m hlaupi, hja kdrlum og
konum. Eg fann hlutfallid 4 milli peirra tima, pad hlutfall notadi ég svo til ad adlaga
vidmidunararangurinn ad vegalengdinni. betta gerdi ¢g einnig til ad finna
viomidunararangurinn fyrir Finnland 1 1500 m hlaupinu og Noreg. Med pvi ad gera
petta var kominn samskonar vidmidunararangur fyrir baedi karla og konur og lika &
milli mismunandi vegalengda. Pannig taldi ég mig 60last heildaryfirsyn yfir krofurnar
i hlaupunum. begar ég hafdi fundid viomidunararangur i 6llum prekpréfunum, fyrir
badi kynin, pa bar ég saman krofurnar sem eru gerdar i prekprofum 16greglunnar vid
vidmidunartdlurnar og fann Gt hversu hatt hlutfall af viomidunararangrinum kynin
voru ad hlaupa 4. Ad pvi loknu fann ég hlutfallid 4 milli kynjanna og pa kom 1 1jos
munurinn, ef einhver var, sem er 4 peim hlutfallskrofum sem gerdar eru til kynjanna i

prekprofunum.

[ bekkpressu notadist ég vid Evropumet i sex akvednum pyngdarflokkum. Eg valdi

pyngdarflokkana fyrir kynin med pad i huga ad reyna nd sem mest sému



pyngdarflokkum hja kynjunum en pd vera med raunhafa pyngdarflokka fyrir
16greglumenn. Eg reiknadi hlutfall Evropumeta af likamspyngd og fann medaltal pess
hlutfalls yfir pyngdarflokkana sex fyrir bedi kyn. baer tolur notadi ég til ad finna ut
hlutfallsmuninn 4 milli kynjanna, pad er, hversu miklu konurnar lyftu umfram
likamspyngd og hlutfallid af pvi sem karlarnir lyftu umfram likamspyngd. Hlutfallid
var um 65,6%, sem py0ir ad konur eru ad lyfta um 2/3 af styrk karla.

Krofurnar sem eru i prekprofum 16greglunnar voru svo bornar saman vid pessi vidmid
og kom pa 1 1j6s ad ekki var verulegur hlutfallslegur munur 4 kréfunum i hlaupunum,
par munadi mest 5%, konum 1 vil, & utskriftarprofi Logregluskdlans, en i prekprofinu
hja sérsveitinni munadi mestu, par var 10% hlutfallsmunur kérlum i vil. f
bekkpressunni er hins vegar er 6verulegur munur & kynjahlutfallinu sem notad er 4
utskriftarprofum LSR og prekprofum 1 starfi og vidmidunarkynjahlutfallinu.
Danmérk, Finnland og Islandi, 4 inntokupréfinu, gera sému hlutfallslegu krofur til
kvenna en Islendingarnir purfa ad taka flestar endurtekningar baedi til ad na profinu og
fa 10 & pvi. Noregur er med hlutfallslega laegstu krofurnar fyrir konur i

bekkpressuprofinu midad vid hin Nordurlondin.
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1 Inngangur

Ahugi minn 4 pvi ad rannsaka pad hvort gerdar séu sému hlutfallslegu krofurnar til
kvenna og karla i likamsprofum logreglunnar hefur lengi verio til stadar. Sjalf er ég
menntud logreglumadur og hef starfad sem slikur i nokkur &r. bPegar ¢g var i nemi i
Logregluskola rikisins deildu nemendur skdlans reglulega um per likamlegu kréfur
sem gerdar eru til kvenna og flestum fannst paer of litlar. begar ég for svo ad starfa
sem logreglumadur heyroust somu raddir vida. Pad er pvi ljost ad lengi hefur verid
agreiningur innan légreglunnar vegna mismunandi vidmida fyrir kynin i prekprofum.
Karlmennirnir telja & sér brotid par sem konurnar purfi ekki ad uppfylla somu
skilyrdislausu krofur og peir i prekprofunum. I pessari rannsokn verdur skodad hvort
gerdar séu somu hlutfallslegu krofurnar til beggja kynja i peim fjorum prekprofum
sem eru tekin innan logreglunnar. Samkvaemt lifedlisfredilegum rannsoknum eru
konur med 40-60 prosent (%) minni styrk i efri hluta likamans og 25-30% minni
styrk 1 nedri hluta likamans samanbordid vid karla (Wilmore og Costill 2004:573).
ber hafa lika 5-15% minni styrk & hvert kil6 likamsmassa en svipadan styrk 4 hvert
kilo fitulauss massa sem pydir ad medfedd gaedi vodva eru svipud a milli kynjanna
(Wilmore og Costill 2004:573). Konur hafa minni vOdvamassa og smerri
voovafrumur en karlar (Wilmore og Costill 2004:274). Par hafa svipada dreifingu 4
tegund I og II vodvafrumum og geta aukid styrk sinn jafnmikid hlutfallslega og karlar
(Wilmore og Costill 2004:274). Samkvaemt samanburdarrannsokn eftir Boyce o.fl.
sem birtist 1 timaritinu Journal of Strength and Conditioning Research i ndvember
2009 battu kynin sig jafnmikid hlutfallslega yfir 12 ara timabil en par kom i ljos ad
konur voru med um 44% minni styrk i efri hluta likamans. Hér 4 landi hafa ekki verid
gerdar beinar rannsoknir 4 sjalfum prekpréfunum sem eru innan 16greglunnar en vorid
2007 var gerd rannsokn par sem likamséstand logreglumanna (almennu deildar
16greglunnar 4 hofudborgarsvaedinu og sérsveitar) og slokkvilidsmanna var kannad og
borid saman, ba0di 4 milli hopa og vid nidurstodur erlendra rannsokna. Nidurstadan i
peirri rannsokn gaf til kynna mun 4 likamsastandi milli pessara hopa en s& munur
reyndist ekki marktekur. Pegar nidurstodur hopanna voru bornar saman vid
nidurstddur ur erlendum rannsoknum kom 1 ljos ad l6greglu- og slokkvilidsmenn hér &
landi voru i goédu likamlegu astandi. [ pessari rannsokn voru einungis karlar i urtakinu.

(Fridrik Hreinn Hreinsson, Gunnar Axel Davidsson, 2007).



Til ad rannsaka prekprofin dkvad ég ad gera pessa samburdarrannsokn par sem
hlutfallskrofurnar til karla og kvenna i prekpréfunum voru skodadar og bornar saman

vi0 vidmidunararangur og hlutfallid par & milli fundio ut.

Eru gerdar somu hlutfallslegu likamlegu krofurnar til karla og kvenna a prekprofum

islensku logreglunnar?

- Hvernig eru hlutfallslegu krofur hér 4 landi samanborid vid samberilegar

krofur 1 60rum 16gregluskolum 4 Nordurlondunum?

Veantanlegur avinningur pessa verkefnis er ad komast ad pvi, ut fra
jafnréttissjonarmidum, hvort sému hlutfallslegu likamlegu kréfur eru gerdar til beggja
kynja & prekprofunum og ef pad reynist vera munur geeti verid kominn grundvdllur

fyrir 16gregluna ad endurhanna prekprof sin.



2  Freaoilegur hluti

{ pessum hluta verdur fjallad ndnar um prekpréfin sem tekin eru innan logreglunnar og
proun peirra. Jafnframt verdur fjallad um lifedlisfredilegar breytingar sem

l6greglumenn geta etlast til ad na vid skipulega pjalfun fyrir prekprofin.

2.1 Krofur a logreglumenn

Fyrsta juli 1997 var embetti rikislogreglustjora stofnad en pa toku ny logreglulog
gildi, 16g nr. 90/1996 (Logregluldg, 1996). Vid pad vard mikil breyting a4 skipulagi
l6greglunnar, bedi & @dstu stjorn og starfsemi. Vegna edlis logreglustarfa er
naudsynlegt fyrir alla starfandi 16greglumenn ad vera i godu likamlegu og andlegu
formi (Landssamband 16greglumanna, 2009). bvi er pad mikilvagt fyrir logreglumenn
a0 stunda reglulega likamsreekt en pad 4 reyndar vid um alla einstaklinga pvi ahrif
hreyfingar eru viotek ad mati sérfreedinga, medal annars hefur hin jdkvaed ahrif &
hjarta- og @dasjukdoma, efnaskiptasjikdoma, krabbamein, lungnasjukdoma,
stookerfisvandaméal og gedren vandamal (Heyward, 2006:2). bessir somu
sérfreedingar telja ad til pess ad hreyfingin hafi dhrif 4 heilsuna purfi einstaklingurinn
ad hreyfa sig alla daga vikunnar, ad lagmarki 30 minttur (min) & dag 4 medalakefo
(Heyward, 2006:2). bvi er haegt ad segja ad 150 min 4 viku eda orkueydsla & um 1000
kil kaloriur (kkal) 4 viku minnka ahettuna 4 adurnefndum sjikdomum. Ahaettan
minnkar mismikid 4 milli sjtkdéma (Heyward, 2006:2-3). Pad er pvi hagur hvers
l6gregluembettis ad logreglumennirnir stundi reglulega likamsraekt, pvi eins og
Hippocrates sagdi um 400 arum fyrir Krist: ,,Mataraedi eitt og sér mun ekki halda
manninum hraustum, hann verdur lika ad afa“ (Rod o.fl. 2004:4). Samkvaemt
rannsokn Boyce o.fl. er haegt ad koma 1 veg fyrir ad 16greglumenn glati styrk sinum
med auknum aldri, jafnvel er haegt ad auka hann fyrri hluta ferlis peirra (upp ad
fimmtugu) med pvi ad lata pa stunda rétta likamsraekt. bPessi rannsokn Boyce syndi ad

kynin battu sig hlutfallslega jafnmikid.

2.2 Prekprof Logregluskola rikisins

Mikil samvinna er 4 milli 16gregluskélanna 4 Nordurlondunum vardandi ndmid sem
fer fram i peim. Samnorrent samstarf hefur verid gott i gegnum tidina og hafa
kennararnir sem kenna likamspjalfunina mikid samband sin 4 milli par sem peir reyna
a0 samreema krofur 4 nemendur i likamspjalfuninni og i valdbeitingunni. Nyjasta

dzemid um Detta samstarf er ad hér & Islandi var verid ad taka upp nyjar adferdir vid

7



handtokur og komu logreglumenn fra Noregi til ad kenna nyju adferdirnar (Adalsteinn

Bernhardsson, 2010).

Til ad umsakjandi komist inn 1 ndm vid 16gregluskoéla parf hann ad undirgangast ymis
prof, badi bokleg og likamleg. Hér ad nedan verdur sagt fra prekprofum inn i
logregluskolana, p.e. badi a Islandi og 4 hinum Nordurléndunum. fsland er eina
Nordurlandid sem gefur einkunnir i 6llum fogunum, & hinum Nordurlondunum er
gefid stadist eda fall 1 stad beinnar einkunnar. Sagt verdur fra prekprofi sem starfandi
16greglumenn 4 Islandi geta tekid, en pad prekprof er launatengt. Einnig verdur sagt

fra pvi prekprofi sem er 1 inntokuprof sérsveitar rikislogreglustjora.

22.1  fsland
Arid 2001/2002 var prekkrofum i inntokuprofi Logregluskola rikisins (LSR) breyit.

bad var gert til ad na fjolbreyttari hopi nemenda inn i skoélann (Adalsteinn
Bernhardsson, 2010). Vid pessa breytingu var haft ad leidarljosi ad kanna badi prek
og styrk umsakjenda og var midad vid, an pess ad pad hafi verid rannsakad nanar, ad
munurinn 4 prekkréfunum til kynjanna veri ekki mikid meira en 10%. Fyrir breytingu
var prekprofid samsett r 3000 metra (m) hlaupi og sundi 4 tima. Eftir breytingu er
byrjad & prekprofi sem samsett er ur upphitunaraefingum sem skylda ad taka patt i. ba
er farid i bekkpressu, karlar taka 50 kilo6 (kg) og konur 30 kg, til ad na
lagmarkseinkunn parf ad framkvama 10 endurtekningar en 20 endurtekningar gefa
bestu einkunn. P4 eru pad uppsetur, per eru framkvemdar pannig ad faetur eru i 90
gradum og einstaklingurinn parf ad lagmarki ad framkvama 10 endurtekningar en 20
endurtekningar gefa 10 i einkunn. Pa er farid i hradaprof, par er hlaupid i svokallada
attu, & milli tveggja keilna sem eru med 13,40 m bili & milli sin. Hlaupa parf i tvo
skipti fram hja hvorri keilu (tveer attur) og svo er endad 4 ad hlaupa 6,70 m, petta er
gert & tima. Til ad n4 10 1 einkunn purfa karlar ad hlaupa & undir 14,7 sekiindum (sek)
og konur 4 15,9 sek. P4 er bjorgun & dukku en flytja parf dukku sem er 78 kg 20 m
vegalengd. 1 upphafsstodu liggur dikkan 4 jordinni og parf ad lyfta henni upp ad
fyrirmeelum profdomara og flytja hana, 4n hvildar, 20 m leid par sem htin er svo 16g0
nidur. Melst er til pess ad dukkan sé¢ flutt i svokolludu brunamanntaki, en pad er
pannig ad kropid er upp vid bak dukkunnar, hagri hendi einstaklingsins tekur um
olnboga hagri handar dukkunnar, en hann fer med sina hendi i gegnum armkrikann.

Einstaklingurinn tekur pa med sinni vinstri hendi um framhandlegg somu handar &



dukkunni. A9 pvi loknu er haegri hond dikkunnar pryst péttingsfast ad brjosti hennar,
einstaklingurinn réttir pa ur sér og getur farid af stad. Ad pvi loknu er farid i 2000 m
hlaup par sem karlar purfa ad hlaupa a undir 9,50 min og konur 11,00 min. A0 hlaupi
loknu er farid i sundlaug og par fer fram timataka i 200 m bringusundi en synda parf
undir 5,50 min. Pessi breyting 4 prekkrofum faerdi {sland nar prekkrofum hinna
16gregluskolanna & Nordurlondunum en inntdokuproéfin par taka mid af preki og styrk

ums&kjanda (Adalsteinn Bernhardsson, 2010).

2.2.2 Danmork

Inntokuprofid 1 Logregluskdlann 1 Danmorku er samsett ad miklu leyti eins og hér &
fslandi. Umsakjendur byrja 4 ad framkvama upphifingar. Karlar purfa ad framkvema
6 endurtekningar en konur 8 endurtekningar. Pessi munur 4 endurtekningafjolda stafar
af pvi a0 peer framkvama 60ruvisi upphifingar, liggja med faetur 4 40 sentimetra (sm)
kassa og hanga a pversla 1 90 sm had og hifa sig upp ad henni, brjostkassinn verdur ad
snerta pverslana. bvi nest eru pad uppsetur, en per eru framkvemdar med fetur i 90
gradum. Ba0di kynin purfa ad framkvema 15 endurtekningar. Pa er bjorgun &4 dukku
med brunamannstaki, flytja parf dikku sem er 78 kg 13,4 m leid, ad loknum 13,4 m
parf ad snua i 180 gradur og fara med dukkuna i kringum keilu en ad pvi loknu ma
leggja hana nidur. Somu krofur eru 4 badi kynin. P4 er pad bekkpressa par sem karlar
lyfta 50 kg en konur 30 kg, framkvema parf 10 endurtekningar til ad na fullu skori en
lagmarkid er 6 endurtekningar. Pvi nast purfa umsakjendur ad fara i gegnum
polafingar i 20,00 min sem eru samsettar Uur samhafingu, viobragdi, jafnvaegi og
rumskyni. b4 er farid 1 hradaprof, svokallad attuhlaup, sem er framkvaemt eins og lyst
er 1 kafla 2.2.1. Til ad na 10 i einkunn purfa karlar ad hlaupa 4 undir 14,7 sek (sek) og
konur & 15,9 sek Lokaprautin er svo 2400 m hlaup a tima, par sem lagmarksarangur

fyrir karla er 12,02 min en fyrir konur 13,52 min (Politi, 2010).

2.2.3 Finnland

[ Finnlandi er inntokuprofid i Logregluskélann byggt pannig upp ad byrjad er a 1500
m hlaupi, par sem karlar purfa ad hlaupa a undir 7,25 min og konur 8,00 min. ba er
farid 1 uppsetur, faetur eru i 45 gradur, einstaklingurinn heldur 1681 fyrir aftan héfud
sitt, karlar purfa a0 nota 5 kg 160 en konur 2,5 kg 160. Framkvema parf 15
endurtekningar 4 30 sek. Pvi nest eiga umsekjendur ad fara yfir vegg, i hamark

premur tilraunum, hann er 2,3 m har hja kérlum en 2,0 m har hja konum. b4 er farid i



bjorgun & dukku med brunamannstakinu, flytja & 80 kg dukku 20 metra. Pvi nast eru
pad upphifingar eda nidurtog, framkveema parf 5 endurtekningar ad lagmarki. Karlar
geta valid um a0 gera upphifingar eda taka 100 kg i nidurtogi. Konur framkvama
nidurtog med 70% af eigin likamspyngd og purfa ad lagmarki ad na 5
endurtekningum. P4 er farid i bekkpressu par sem badi kyn purfa ad framkvaema 2
endurtekningar, karlar taka 62,5 kg og konur 37,5 kg. Endad er i sundi par sem synda

a 100 m med stungu 4 undir timanum 3,00 min (Poliisi, 2010).

2.2.4 Noregur

Inntokupréfid 1 norska Logregluskdlann er byggt pannig upp ad byrjad er 4 100 m
sundi sem skiptist i 75 m frjalsa adferd (bringu, skrid- eda flugsund) og svo 25 m
skolabaksund. betta er synt 4 tima og purfa karlar ad synda 4 undir 1,58 min til ad na
haestu einkunn en nd med lagmarkseinkunn ef peir synda & undir 2,67 min. Konur
purfa ad synda undir 1,42 min til ad na heestu einkunn en ef per synda undir 2,50 min
nd paer med lagmarkseinkunn. b4 parf ad kafa og sekja hringi 4 4 m og 6 m dypi. ba
er farid i langstokk &n atrennu, hver umsakjandi fer tvo stokk. Karlar verda ad na
stokki yfir ad lagmarki 2,07 m og konur 1,56 m. Til a0 fa heestu einkunn i
langstokkinu purfa karlarnir ad stokkva 2,80 m en konurnar 2,30 m. Pa er pad
bekkpressa, par sem parf ad framkvama ad lagmarki 2 endurtekningar en ad hamarki
18 endurtekningar. Karlar lyfta 60 kg en konur 35 kg. P4 eru pad upphifingar par sem
lagmarks endurtekningarfjoldi eru 2 upphifingar en til ad nd hamarksarangri purfa
karlar ad framkvama 15 endurtekningar en konur 16 endurtekningar. Upphifingarnar
hja konunum eru eins og lyst er i kafla 2.2.2. Lokagreinin er hlaup, par sem hlaupinn
er 44 m hringur i 10 min og parf ad framkvama tvaer afingar 4 dkvednum stéoum i
hringnum, annars vegar 4 ad lata bringuna snerta jordina og hins vegar herdablodin.
lok timans er tekin saman vegalengdin sem einstaklingurinn hljép, karlar purfa ad
lagmarki ad na yfir 1220 m og konur 1100 m. Karlar na hdmarksarangri med pvi ad

fara 1521 m og konur 1351 m & pessum 10 min (PHS, 2010).

2.2.5 Svipj6d

Inntokuprofio i senska Logregluskdlann er byggt pannig upp ad byrjad er a
svokolludu Harrisprofi, en pad er hradaprof. bad er hradahindrunarbraut par sem
byrjad er ad spretta 1 m, ad stod nr. 1, par parf ad framkvema kollhnis, svo er hlaupid

afram 2,5 m ad st60 nr. 2, par er hoppad yfir hindrun og farid til vinstri 2,5 m ad sto6d
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nr. 3 par sem farid er undir hindrun, pa er hlaupid aftur til heegri og farid at fyrir stod
nr. 2 og vid hana er tekin 90 gradu beygja og hlaupnir 2,5 m ad stdd nr. 4 par sem
farid er undir hindrun, og aftur hlaupid til baka ad st6d nr. 2, farid ut fyrir hana og
tekin onnur 90 gradu beygja par sem eru hlaupnir 2,5 m ad st6d nr.5 par sem aftur er
farid undir hindrun. Hlaupid er aftur ad std0 nr. 2 Ut fyrir en pa er hlaupid 1 4tt ad st6d
nr. 1, 3,5 m og pegar pangad er komid er timatakan stoovud. Karlar purfa ad klara
brautina 4 undir timanum 15 sek og konur a4 16 sek. Karlar purfa ad fara undir 84 sm
haa hindrun i brautinni en konur 76 sm héa hindrun. b4 er farid i bjérgun & dukku med
brunamannstaki, en 77 kg dukka er dregin 15 m vegalengd (framkvamt eins og lyst er
i kafla 2.2.1). P4 er komid ad 2000 m hlaupi par sem karlar purfa ad hlaupa undir
timanum 9,50 min og konur 4 undir 10,0 min. P4 er endad & sundpréfi, an timatdku,
par sem synda 4 150 m bringusund dsamt 25 m sko6labaksundi an handa og loks er

kofun nidur & 1,5 m dypi, en bjarga & dukku af botninum (Polisen, 2010).

2.3 Lokaprekprof i Logregluskolunum

Vid lok ndms i LSR purfa nemendur ad standast prekprof sem er frabrugodid
inntokupréfinu. A hinum Nordurlondunum eru 16gregluskolarnir i betra og sterra
hisnzdi og vid lok namsins i peim purfa nemendurnir ad standast svokallada
hindrunarbraut. Hin er samsett ur mérgum mismunandi likamsafingum og hlaupi en
ekki er gefin einkunn fyrir brautina heldur einungis stadist/fall. Vid Islendingar hofum
s€0 svipada braut i Skolahreysti (Skolahreysti, 2010). Hér 4 landi hefur LSR ekki
husnedi til ad setja upp slika braut og pvi purfa nemendur ad standast prekpréf og
hlaupaprof vid lok namsins par sem einkunn er gefin fyrir frammistoduna (Adalsteinn

Bernhardsson, 2010).

Prekprofid hér a Islandi er sett pannig upp ad pad er byrjad a bekkpressu par sem
karlar lyfta 60% og konur lyfta 40% af eigin likamspyngd, ldgmarkid er 8
endurtekningar en 20 endurtekningar gefa heestu einkunn. bvi naest er farid i
hnébeygjuhopp, par er stadid uppi a4 kassa sem er 30 sm har, hendur nidur med sidum
og faetur saman. Hoppad er nidur af kassanum og bakhlutinn beygdur nidur & kassann,
an pess ad snerta. Hoppad er aftur upp 4 kassann, afturabak og petta er svo endurtekid
ad lagmarki 18 sinnum en 30 hopp gefa 10 i einkunn. P4 er farid i armréttur en paer
eru framkvemdar & armréttuhdldum med fatur a kassa, karlar nota 40 sm kassa og

konur 30 sm kassa. Karlar purfa ad framkvaema ad lagmarki 16 endurtekningar en 40
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endurtekningar gefa 10 i einkunn. Konur purfa ad lagmarki ad framkvaema 12
endurtekningar en 24 endurtekningar gefa 10 i einkunn. Pa eru uppsetur. Legid er a4
g6lfinu med faetur 1 45 gradum og hendur krosslagdar & brjosti. Herdar eiga ad snerta
golf og olnbogar hné 1 hverri uppsetu, helar mega ekki lyftast fra golfi. Lagmarks
endurtekningar fjoldi er 20 skipti en 50 endurtekningar gefa 10 i einkunn. P4 er pad
sledadrattur, par er sledi dreginn med kadli 18 m vegalengd. Karlar draga 50 kg sleda
og konur 30 kg sleda. Einkunn er gefin fyrir hversu fljotur einstaklingurinn er ad
draga sledann, lagmarkstimi er 80 sek en 50 sek gefa 10 i einkunn. P4 eru pad
upphifingar par sem karlar purfa ad hifa sig upp en konur taka nidurtog i stad
upphifinga. bar purfa ad taka 70% af eigin likamspyngd (minnst 35 kg og mest 55
kg). B&di kynin framkvama ad lagmarki 4 endurtekningar en 10 endurtekningar gefa
10 i einkunn. P4 er farid i sprettefingu, en par eru mismunandi langar vegalendir
hlaupnar en framkvema parf @finguna i samfellu. Byrjad er ad spretta vegalend sem
er 5 m fra rasmarki og sidan til baka, naest 10 m og til baka, pa 15 m og til baka, loks
eru 20 m og til baka og ad lokum 10 m og i gegnum endamark. Heildarvegalengdin er
pvi 110 m i @&fingunni. Karlar verda a0 lagmarki ad hlaupa undir 29 sek en konur ad
lagmarki 32 sek. Pa er farid i hlaupaprofio sem er 3000 m hlaup a tima. Til ad na
profinu purfa karlar ad hlaupa undir 15,17 min en konur undir 17,17 min. Til ad fa
einkunnina 10 purfa karlarnir ad hlaupa undir timanum 11,75 min en konurnar 13,75

min (Adalsteinn Bernhardsson, 2010).

2.4 DPbrekkrofur i starfi

Veturinn 2008 gerdu Landssamband logreglumanna og samninganefnd rikisins
breytingar og framlengingu 4 kjarasamningi 16greglumanna. béttu helstu breytingar
fela pad i sér ad tekin voru upp launatengd prekprof. Jafnframt var sampykkt ad allir
16greglumenn myndu taka sama profid, en krofurnar yrdu misjatnar eftir aldri og kyni.
Greitt yroi eftir arangri i profinu, sd sem naedi 100% arangri fengi fullt prekalag en
80% arangur i profinu myndi skila helming prekalagsins, en fyrir arangur undir pvi
yrdi ekki greitt (Landssamband logreglumanna, 2009). Starfsmonnum Logregluskola
rikisins var falid pad verk ad hanna prekprofid, sem og peir gerdu i samvinnu vid
ipréttapjalfara og leekna. Eftir nokkra umraedu var endanlegt prekprof klart vorid
2009. Nidurstadan Ur profinu gildir 1 &r frad peim tima sem pad er tekid (Landssamband
l6greglumanna, 2009). Med pessu profi vard islenska logreglan frumkvodull a

Nordurlondunum en par pekkist pad ekki ad 16gregluménnum sé veitt eftirfylgni med
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likamskrofum ad loknu nami peirra i logregluskolunum (Adalsteinn Bernhardsson,

2010).

Prekprofio er pannig upp byggt ad 16gregluménnum er skipt i 5 aldurshdpa i profinu,
par sem krofurnar til peirra minnka vid aukinn aldur. Fyrsti hopurinn er undir 30 ara
aldri, naesti er 30-39 ara, pvi naest 40—49 ara, pa 50-59 4ra og er sidasti hopurinn 60—
65 4ra. Innan sumra greinanna eru svo mismunandi kréfur til kynjanna i
aldurshopnum. Profid er framkvaemt i samfellu og mega ekki lida meira en 10 min
eftir ad logreglumadurinn klarar hlaupid eda sundid pangad til hann framkvemir
stodvaafingarnar sem eru i akvedinni rod og mega ekki lida meira en 3,0 min & milli
peirra. Fall i einni stédvarefingu kemur ekki nidur 4 heildarnidurstéounni.
Logreglumanni sem ekki klarar hlaupid eda sundid er ekki heimilt ad halda afram i

stodvapjalfunina (Landssamband 16greglumanna, 2009).

Pro6fio byrjar & 2000 m hlaupi. Karlar i yngsta hopnum purfa ad hlaupa 4 undir 9,98
min en na 80% arangri ef peir hlaupa 4 undir 12,73 min. Hj4 korlum 1 elsta hopnum,
60—65 ara, purfa peir ad hlaupa 4 undir 18,48 min til ad fa fullum arangri en 19,73 min
gefa 80% arangur. Konurnar purfa ad hlaupa 4 11,73 min i hépnum undir 30 ara til ad
na 100% arangri i profinu en 14,23 min skila 80% arangri en i elsta hopnum hja
konunum, 60-65 ara, gefa 19,73 min 100% arangur en 20,98 min skila 80% arangri.
Ef vidkomandi 16greglumadur er 50 ara eda eldri getur hann s6tt um ad synda 600 m a
tima med frjalsri adferd i stad pess ad hlaupa 2000 m. Einnig geta yngri 16greglumenn
sem haldnir eru stodkerfisvandamalum samkvemt leknisvottordi sétt um ad synda i
stad pess ad hlaupa. I sundprofinu eru somu timakrofur til kynjanna. I sundinu purfa
16greglumenn i hdpnum undir 30 4ra ad synda undir 14,50 min til ad na 100 % arangri
en timi undir 14,98 min gefur 80% arangur. I elsta hopnum, 60—65 ara, parf ad synda
undir timanum 18,50 min til ad nd fullum arangri en undir 18,98 min til ad na 80%
arangri 1 profinu. Pa er farid i bekkpressu. Par lyfta karlarnir 60% af eigin
likamspyngd (minnst 30 kg og mest 50 kg) og konurnar 40% af eigin likamspyngd
(minnst 20 kg og mest 35 kg). Logreglumenn sem eru i hopnum yngri en 30 ara purfa
a0 framkvaema 12 endurtekningar til ad na 100% érangri en 8 endurtekningar skila
peim 80% 4érangri. Fyrir pa sem eru i elsta hopum negir ad framkvaema 4
endurtekningar til ad nd 100% darangri, en 2 endurtekningar skila 80% arangri. bvi
nast er farid { hnébeygjur og er vinnutiminn par 40 sek. I hopnum undir 30 ara purfa

l6greglumennirnir ad framkvaema 37 endurtekningar til ad nd 100% arangri en 30
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endurtekningar skila 80% arangri. Fyrir pa sem eru i elsta aldurshopnum, 60-65, gefa
18 endurtekningar 100% arangur en 11 endurtekningar skila 80% &rangri. Neasta
a&fing er nidurtog, par toga karlar 60% af eigin likamspyngd (minnst 40 kg og mest 60
kg) en konur 40% af eigin likamspyngd (minnst 20 kg og mest 40 kg). Hopurinn undir
30 4ra parf ad framkvema 10 endurtekningar til ad nd fullum arangri en yfir 6
endurtekningar gefa 80% arangur. Elsti hopurinn, 60—65 ara, parf ad framkvaema 4
endurtekningar til ad nd 100% éarangri en 1 endurtekning gefur 80% arangur. Sidasta
afingin er uppsetur, par sem 4 ad liggja 4 golfi med faetur i 45 gradur. Undir 30 ara
hépurinn parf ad framkvaema 21 endurtekningu til ad nd fullum éarangri en 15
endurtekningar skila 80% arangri. Hopurinn 60—65 ara parf ad framkvaema 7
endurtekningar til ad na 100% d&rangri en 3 endurtekningar skila 80% d&rangri

(Landssamband 16greglumanna, 2009 ).

begar profid var hannad var pad haft ad leidarljosi ad pad vari sem sanngjarnast og
audframkvaemanlegt. Talid var venlegt til arangurs ad hafa profido nokkud 1étt til ad
feela ekki 16greglumenn fra pvi ad taka pad, jafnframt var talid naudsynlegt ad mynda
jékveeda umraedu i kringum profid. 606 16greglumenn preyttu profid vorid og sumarid
2009, 580 af peim nadu 100% darangri, 5 16greglumenn nddu 80% d&rangri en 21
16greglumadur féllu 4 préfinu. Fallio dreifdist yfir alla aldurshépana. 85 16greglumenn
preyttu ekki préfid en ymsar astedur voru fyrir pvi (Adalsteinn Bernhardsson, 2010).
Liklegt er talid ad profid verdi med pessu snidi nastu ar en ad peim tima loknum verdi

pad tekid til endurbdta og jatnvel pyngt eitthvad.

2.5 Prekkrofur i inntokuproéfi sérsveitar rikislogreglustjora

Inntokuprofid 1 sérsveit rikislogreglustjora er algerlega sér 4 bati vardandi kroéfurnar
sem bar eru gerdar. Inntdkuferlid er heilt ar par sem parf ad maeta i prekprof 4 tveggja
manada fresti og eru gerdar sOmu skilyrdislausu krofurnar 4 karla og konur.
Logreglumenn sem hafa dhuga 4 ad komast inn i sérsveitina geta sott par um eftir ad
peir hafa lokid nami vid LSR. A pessu eina ari sem inntokuferlid fer fram eru tekin
prekprof & um tveggja manada fresti, 1 heildina sex prekprof. brekprofid par er pannig
uppbyggt ad byrjad er a4 3000 m hlaupi, par sem parf ad hlaupa undir 12 min. Ad
hlaupi loknu eru teknar 30 stk armbeygjur, 50 stk uppsetur med faetur i 45 gradum, 30
stk hnébeygjuhopp og 10 stk upphifingar med yfirgripi. Pessar @fingar parf ad

framkvama 1 samfellu, pad er ekki ma stodva & milli peirra. A pessu eina ari sem
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undirbiningurinn er parf logreglumadurinn ad undirgangast ymis Oonnur prof sem
reyna & andlega og likamlega getu. Ekki eru gefnar upp nanari upplysingar um hvernig
prof petta eru. Ad ari loknu getur 16greglumadurinn svo sott nylidanamskeid, ad pvi
gefnu ad hann hafi stadist pau prof sem krofur eru um. A nylidanamskeidinu parf hann
svo aftur ad fara i gegnum ymsar prautir og prof en nénari lysing 4 pvi fest heldur
ekki uppgefin (Gudmundur Omar brainsson, 2010). Ljost er ad margir 16greglumenn
falla & pessu nylidanamskeidi og segir pad ymislegt um pad sem gengur par a. Peir
sem klara nylidandmskeidid geta svo sott um i sérsveitinni. Eftir ad 16greglumadur
hefur hafid storf hja sérsveit rikislogreglustjora parf hann ad standast prekprof tvisvar
sinnum & ari. Pad prekpréf er alveg eins byggt upp og prekprofid a
undirbuningstimanum, fyrir utan mun sem er 4 uppsetunum. I stad pess ad framkvama
50 uppsetur med faetur 1 45 gradum parf ad framkvaema 60 uppsetur med fetur i 90
gradum. A hinum Nordurléndunum eru einnig gerdar sému skilyrdislausukrofurnar til

karla og kvenna i inntokupréfum sérsveita (Gudmundur Omar brainsson, 2010).

2.6 bjalfunaradferoir

[ prekprofum logreglunnar er ahersla & styrk og tuthald. bvi er mikilvagt fyrir
einstaklinga sem pjalfa fyrir prekprofin, hvort heldur sem peir @tli sér ad taka
inntokuprofid eda eru pegar ordnir logreglumenn og eru ad @fa fyrir launatengda
prekprofid, pa purfa peir ad &fa bada peattina. bjalfunin er einstaklingsbundin og fer
eftir aherslum i hvert skipti.  rannsokn Boyce er synt fram 4 langtima avinning pess
a0 vidhalda likamspjalfun og ad taka reglulega likamsprof en skilyrdid er ad sa sem er
yfir pjalfuninni hafi til pess kunnattu. Onnur rannsokn sem birtist einnig i timaritinu
Journal of Strength and Conditioning Research eftir Zuniga J o.fl. leiddi pad i 1j6s ad
enginn munur var likamsbyggingu 11 ara sprettsundmanna annar en s4 ad stelpurnar
voru feitari og med lakari arangur i sundinu. Rannsoknin syndi engan malanlegan
mun & stodkerfinu (musculo-skeletal), vodvastyrk, sterd beinagrindar, likamsmassa
og likamsbreidd. Zuniga vildi meina eftir ad hafa uppgotvad petta, ad til ad baeta
sundarangur stulknanna pyrftu par sérsnidid @fingarprogramm med pad ad markmidi
a0 minnka fitu hlutfallid hja peim. bvi er 1jost ad hans mati ad strax frad ungum aldri
afa stilkur og konur ekki rétt. bvi tel €ég mikilvagt ad skipulagningin 4 likamspjalfun
16greglumanna sé personumidud, til ad sem bestur drangur ndist, pé audvitad verdi

allir ad uppfylla dkvedinn grunnskilyrdi i prekpréfunum.
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2.6.1 Voovastyrkur og voovapol

Styrkur er hamarkskraftur sem vodvinn getur myndad. Hver einstaklingur byr yfir
akvednum hamarksstyrk (1IRM). bad er s4 hamarkskraftur sem vodvinn getur myndad
einu sinni af fullum krafti (Wilmore og Costill, 2004:87). Mikill vodvastyrkur hefur
jakvaed ahrif 4 snerpu og hrada (Wilmore og Costill, 2004:87), peim mun meiri styrk
sem einstaklingurinn hefur, pvi meiri getu @tti hann ad bua yfir (Gjesser 1999:12).
Vodvauthald er geta vodvans til ad pola endurtekinn vodvasamdratt eda einn

jafnlengdar samdratt (Wilmore og Costill, 2004:88).

2.7 Abhrif reglulegrar pjalfunar

Par sem mikil dhersla er & pol i 6llum prekprofunum er mikilvaegt ad leggja dherslu &

pad vid pjalfun 16greglumanna.

Haegt er ad skipta pjalfun i polpjalfun og loftfirrta pjalfun. Vid loftfirrta pjalfun eykst
badi loftfirrt uthald og efnaskipti en jafnframt eykst getan til ad til ad pola misremi i
syrubasakerfi likamans (Wilmore og Costill, 2004:194—195). bvi meiri sem akefdin er,
pvi fyrr klarast myoglobinbirgdir likamans (Bompa, 1999: 346-347). bolpjalfun beetir
midlegt og utlegt blodfledi likamans (Wilmore og Costill, 2004:315-316). Brennsla i
vodvunum fer eftir stodu ensima, trefjasamsetningu og sturefnisframbodi, petta hefur
allt ahrif 4 framleidslu védvanna 4 ATP (Wilmore og Costill, 2004:133). Vid skipulag
a pjalfun l6greglumanna er tekid tillit til ofangreindra atrida, pad er leitast vid ad hafa
pjalfunina badi sem polpjalfun og loftfirrta. Logreglumennirnir verda ad lita 4 sig sem
ipréttamenn 1 likamspjalfuninni og vera medvitadir um pad sem parf ad gera til ad
hamarksarangur naist. Pannig geta allir nemar i LSR fengid adstod vid ad bua til
pjalfunaraztlun utan skolatima, eftir peirra eigin porfum (par skiptir kyn, aldur og
pjalfunarastand mali). Hafa parf hugfast ad einstaklingar bregdast mismunandi vid
efingum (Wilmore og Costill 2004:176 og Bomba 1999:36). Nemar i LSR og
16greglumenn purfa pvi ad gera sér grein fyrir pvi hver eigin markmid eru med

pjalfuninni til pess ad sem bestur arangur naist (Gjerset 1999:31).

2.8 Orkukerfin

Til ad framkalla vodvasamdratt er likamanum naudsynlegt ad hafa orku. Likaminn feer
orku ur faedunni i formi fitu, préteina og kolvetna. Orka er meld i kkal (Wilmore og

Costill, 2004:120) en orkueydsla oft maeld i badi kkal eda i MET-um (Wilmore og
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Costill, 2004:620-622). Orkukerfin 3 skiptast 1 tvaer tegundir, annars vegar i loftfirrt
orkukerfi sem framleida orku an surefnis og hins vegar lofthad orkukerfi en pad notar
surefni vid framleidslu orku (Wilmore og Costill, 2004:120). Loftfirrtu kerfin eru tvo,
ATP-PCr og sykurrofskerfid (Wilmore og Costill, 2004:123—-125). Oxunarkerfid er
lofthad (Wilmore og Costill, 2004:126). Orkukerfin prjii vinna saman vid ad mynda
orku (ATP) en virka ekki i rod hvert 4 eftir 68ru (Wilmore og Costill, 2004:131). {
upphafi akafa @finga notar likaminn loftfirrtu kerfin en fer svo yfir i pad lofthada ad
pvi gefnu ad einstaklingurinn radi vid akefdina, lengd ataksins og ad pad sé naegilegt
strefni til stadar (Wilmore og Costill, 2004:131-132). Eins pegar dkefd er aukin pa
bregoast loftfirrtu kerfin fyrst vid en svo tekur oxunarkerfid yfir, ad pvi gefnu ad
akefdin sé ekki peim mun meiri og ad surefni sé til stadar (Wilmore og Costill, 2004:

132-133).

2.8.1 ATP-PCr orkukerfio

ATP-PCr kerfid er mjog skammvinnt og endist 3—15 sek (Wilmore og Costill,
2004:124). bad er loftfirrt, mjog hradvirkt og myndar ekki mjoélkursyru (Wilmore og
Costill, 2004:124, 131). barna 4 sér stad umbreyting & ADP yfir i ATP fyrir tilstilli
PCr, en pad gerist pegar kreatinkinasi adskilur fosfatio fra kreatininu. P4 parast saman
fosfatio og ADP og pa verdur pad ad ATP, eda sameind med prji fosfot. betta kerfi
endist mjog stutt pvi ad PCr birgdir temast misfljott. b4 parf likaminn ad treysta 4 ad
onnur orkukerfi sjai honum fyrir orku (Wilmore og Costill, 2004:123—124).

2.8.2 Sykurrofskerfio

Sykurrofskerfio er loftfirrt, hradvirkt og 4 sér stad i umfryminu. Pad er adalorkugjafinn
fra 30 sek upp i 2 min (Wilmore og Costill, 2004:124). betta eru 10-12
efnahvarfabreytingar sem brjota glikosa og glykdgen nidur i mjolkursyru og framleida
pannig orku (ATP). Pyroprigusyrunni sem myndast i efnahvarfinu er breytt i
mjolkursyru af vetnissvipti mjolkursyru (lactate dehydrogenase, LDH) i stad pess ad
fara 1 krebshringinn (Wilmore og Costill, 2004:124-125). Ef vid framleidum
pyropragusyru hradar en vid getum oxad hana, pa verdur hin ad mjolkursyru
(Wilmore og Costill, 2004:125-126). bad gerist ef vid hofum ekki strefni eda nogu
marga krebshringi, sem sidan takmarkar getu okkar (Wilmore og Costill, 2004:125—
127). Med stodugri pjalfun getum vid aukid fjolda krebshringjanna sem vid héfum og
pvi tekid vid meira magni af pyropragusyru (Wilmore og Costill, 2004:126—128).
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2.8.3 Oxunarkerfio

begar likaminn notar surefni til pess ad framleida orku er verid ad nota oxunarkerfid.
Oxunarkerfid framleidir ATP i hvatberum frumunnar (Wilmore og Costill, 2004:126).
Hvatberum fjolgar pegar einstaklingur efir, pad er peim fjolgar vid uthaldspjalfun og
pad hefur aftur peer afleidingar ad geta lofthada kerfisins eykst, p.e. vid hofum fleiri
hvatbera til ad framleida ATP (Wilmore og Costill, 2004:132). Oxunarkerfid getur
nytt 61l prju orkuefnin vid pessa framleidslu po helstu nidurbrotsefnin séu kolvetni og
fita (Wilmore og Costill, 2004:121,128-129,131), (Gjerset bls:280-281).
Oxunarkerfid er i raun virkt fra byrjun hreyfingar, mjég litid reyndar i upphafi en pad
er adalkerfi orkuframleidslunnar eftir 2 min og ut @finguna (Wilmore og Costill,

2004:131).
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3 Aodfero

[ pessari rannsokn dkvad ég ad stydjast vid megindlega adferdafraedi en hiin byggist
upp a télum, badi peim sem er haegt ad telja og maela 4 akvedinn hatt (Sigurlina
Davidsdottir, 2003:220). T megindlegri adferdafradi er skodad hvernig mismunandi
hopar tengjast med pvi ad finna medaltdl og dreifingu i hverjum hopi (Sigurlina

Davidsdottir, 2003:220).

Um er ad reda samanburdarrannsOkn par sem ég dkvad ad bera saman dkvednar
greinar i prekpréfum sem haldin eru innan I6greglunnar par sem gerdar eru
mismunandi krofur til karla og kvenna. Eg valdi paer greinar sem eru keppnisgreinar i
Evropu, pad er 3000 m hlaup, 2000 m hlaup og bekkpressa pvi i peim liggur fyrir
arangur afreksiprottafolks i samberilegri pjalfum og pess vegna audvelt ad finna
kynjamuninn i pessum greinum. Mér fannst erfitt ad bera kynin saman i sérgreinum
eins og bjorgun a dukku & adgengilegan hatt, pvi erfitt veeri ad finna kynjamuninn i
slikum greinum og pess vegna ekki hagt ad bua til raunhafar viomidunartdlur fyrir
kynin. Eg notadi tolvuforritid Excel til ad baa til vidmidunararangurinn, pegar ég var

buin ad finna netslédir med arangri afreksiprottafolks 1 3000 m hlaupi og bekkpressu.

3.1 Upplysingaiflun

Til ad byrja a0 safna gognum um prekprofin for ég & Internetid og nadi mér i peer
upplysingar sem eru adgengilegar par. Eg fann upplysingar um inntokupréfid i LSR
og prekprofid sem er fyrir starfandi 16greglumenn. bar sem petta voru ekki naegar
upplysingar tok ég vidtal vi0 yfirpjalfara LSR, Adalstein Bernhardsson,
l6greglufulltrua. Adalsteinn hefur verid yfirkennari i likamspjalfuninni sidastlidinn
aratug og hefur nad ad baeta likamsastand margra logreglumanna & peim tima.
Adalsteinn veitti mér par upplysingar sem ¢ég purfti vardandi uppbygginguna &
prekprofunum og peim kréfum sem par eru gerdar. bar krofur eru ekki til 1 utgefnu
riti og pvi var téluvert studst vid pessar upplysingar i utskyringum & prekpréfunum.
Adalsteinn upplysti lika mig um samnorraent samstarf og hvernig pad hefur verid ad
proast. Einnig sagdi Adalsteinn mér fa pvi ad prekprofid 1 LSR veeri 1 stodugri préun

og ljost veeri ad pad myndi taka einhverjum breytingum 4 nastu arum.

Eg tok einnig vidtal vid Gudmund Omar Priinsson, en hann er yfir pjalfunarmalum
Sérsveitar rikislogreglustjora. Guomundur upplysti mig um par kroéfur sem eru i

prekpréfum sérsveitarinnar.
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P4 kynnti ég mér prekkrofur 4 inntSkupréofum annarra 16gregluskdla &
Nordurlondunum. bzr upplysingar eru adgengilegar 4 Internetinu. I 1jés kom ad
ekkert Nordurland er med nakvamlega sému uppbyggingu 4 prekprofum og Island,
undantekning er p6 1 Svipjod en par er 2000 m hlaup i inntdkuprekprofinu eins og &
fslandi. I prekprofunum eru hins vegar svipadar greinar 4 6llum Nordurléndunum med

mismunandi dherslum hvad vardar vegalengd, tima og endurtekningarfjélda.

3.2 Viomio fundin

Eg bj6 til vidmidunararangur i 3000 m hlaupi, fyrir badi karla og konur. Hann fann ég
ut med pvi ad taka medaltal af arangri 10 bestu einstaklinganna i Evrépu (vidauki I)
fra upphafi. Eg adlagadi pann vidmidunararangur ad vegalengdinni, 2400 m, sem er i
danska prekprofinu. bar sem ekki var til sambarilegur listi yfir arangra einstaklinga i
2000 m hlaupi dkvad ég nota timana sem eru skradir sem Evropumet 1 2000 m hlaupi,
hja korlum og konum, og 3000 m hlaupi, hja kérlum og konum. Eg fann hlutfallid 4
milli peirra tima, pad er hlutfallid 4 milli metanna hja kérlunum og konunum. bad
hlutfall notadi ég svo til ad adlaga vidmidunardrangurinn ad vegalengdinni. Pad gerdi
¢g med pvi ad margfalda hlutfallid 4 milli peirra tima med vidmidunararangrinum i
3000 m hlaupinu og fékk pa réttan viomidunararangur midad vid pa vegalengd, pad er
2000 m. Petta gerdi ég einnig til ad finna viomidunararangurinn fyrir 1500 m hlaupin.
b4 fann ég hlutfallid milli Evropumeta i 1500 m hlaupi og 3000 m hlaupi, pad er
hlutfallid 4 milli karla og kvenna i pessum vegalendum. Pvi nast adlagadi ég
vidmidunararangurinn ad vegalengdinni, eins og ég lysi hér ad ofan. Til ad finna
viomidunararangurinn fyrir vegalengdirnar i prekprofunum i Noregi fann ég hlutfallid
a milli vegalengdanna sem eru par og milli 1500 m. Pvi neest margfaldadi ég paer tolur
(4 mismunandi) med viomidunardrangrinum i 1500 m hlaupinu. Med pvi ad gera petta
var kominn samskonar vidmidunararangur fyrir badi karla og konur og lika 4 milli
mismunandi vegalengda. Pannig taldi ég mig 6dlast heildaryfirsyn yfir krofurnar i
hlaupunum. Pegar ég hafdi fundid vidmidunararangur i 6llum prekproéfunum, fyrir
baedi kynin, pa bar ég saman krofurnar sem eru gerdar i prekpréfum logreglunnar vid
vidmidunartdlurnar og fann ut hversu hatt hlutfall af vidmidunardrangrinum kynin
voru ad hlaupa 4. Eg 4akvad ad byrja 4 ad finna hlutfallskrofurnar i hverju prekprofi
fyrir sig. A9 pvi loknu fann ég hlutfallid 4 milli kynjanna og pa kom i [j6s munurinn,
ef einhver var, sem er 4 peim hlutfallskrofum sem gerdar eru til kynjanna i

prekprofunum.
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bvi naest fann ég lista yfir Evropumet i bekkpressu i dkvednum pyngdarflokkum. Eg
valdi pyngdarflokkana fyrir kynin med pad i huga ad reyna na sem mest somu
pyngdarflokkum hja kynjunum en pd vera med raunhafa pyngdarflokka fyrir
logreglumenn. Eg akvad ad notast vid tolur Gr 040 master 1 hopnum hja badum
kynjum. Eg akvad ad taka pennan flokk pvi ad ég taldi ad flestir 16greglumenn vaeru
nast pessum flokki ad aldri. [ badi karla- og kvennaflokknum notadist ég vid 6
pyngdarflokka (vidauki 2). Eg reiknadi hlutfall Evropumeta af likamspyngd
(pyngdarflokkunum) og fann medaltal pess hlutfalls yfir pyngdarflokkana sex fyrir
baedi kyn. ber tolur notadi ég til ad finna t hlutfallsmuninn 4 milli kynjanna, pad er,
hversu miklu konurnar lyftu umfram likamspyngd (i préosentum) og hlutfallid af pvi

sem karlarnir lyftu umfram likamspyngd (i prosentum).

3.3  Vinnsla a gognum

begar ¢g hafdi lokid vid ofangreinda utreikninga setti €g badi vidmidunardrangurinn
og krofurnar sem gerdar eru i prekprofunum logreglunnar 4 Nordurlondunum i
excelskjal. Eg reiknadi ut krofurnar sem gerdar eru til karla og kvenna sem hlutfall af
vidmidunararangrinum og bar saman vid hlutfollin milli kynja og 4 milli landa. betta

gerdi ég badi med hlaupin og bekkpressuna.
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4 Niourstoour

Nidurstodur rannsoknarinnar eru per ad gerdar eru svipadar hlutfallslegar krofur til
karla og kvenna i 2000 m og 3000 m hlaupum & prekprofum LSR (tafla 1). A
inntokuprofum sérsveitarinnar 1 3000 m hlaupi par sem eru somu inntékuskilyrdi fyrir
baedi 10%

kyn er hlutfallslega um audveldara fyrir karlana ad uppfylla

inntokuskilyrdin.

Tafla 1. Hlutfallslegur kynjamunur 4 kréfum i 2000 m og 3000 m hlaupum 4 prekpréfum LSR og
Sérsveitarinnar.

Inntékuprof Utskriftarprof | Utskriftarprof Inntékuprof i
LSR LSR LSR sérsveit
2000 m 3000'm 3000m 3000 m
einkunn 10 einkunn 5
Timi Min Min Min Min
Karlar 9,50 11,75 15,17 12,00
Konur 11,00 13,75 17,17 12,00
Viomiounar- | Viomiounar- | Viomidunar- | Viomidounar-
arangur arangur arangur arangur
Timi Min Min Min Min
Karlar 4,90 7,52 7,52 7,52
Konur 5,44 8,40 8,40 8,40
Profatimi/ Profatimi/ Profatimi/ Profatimi/
Viomiounar- | viomidunar- viomidunar- | viomidunar-
arangur arangur arangur arangur
Hlutfall % % % %
Karlar 193,89 156,3 201,7 159.,6
Konur 202,04 163,7 2044 1429
Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur
(kvk/KK) (kvk/KkK) (kvk/KK) (kvk/KkK)
Hlutfall % % % %
4 (kvk i vil) 5 (kvk i vil) 1 (kvk i vil) 10 (kk i vil)

begar krofurnar 1 2000 m hlaupinu & prekprofinu sem er fyrir starfandi 16greglumenn
voru bornar saman vid vidmidunardrangurinn kom i 1jos, ad gerdar eru svipadar
hlutfallslegar kr6furnar til beggja kynja i U 30 ara hopnum (tafla 2). Adeins munur er
a hlutfallslegum krofum sem gerdar eru til karla og kvenna i 60-65 ara hopnum en
hann er innan vid 4%. Hlutfallslega eru gerdar meiri krofur til kvenna i eldri

aldurshépunum.
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Tafla 2. Hlutfallslegur kynjamunur 4 kréfum i 2000 m hlaupi & prekpréfum fyrir starfandi logreglumenn.

Prekprof i starfi | Prekprof i starfi | Prekprof i starfi | Prekprof i starfi
2000 m 2000 m 2000 m, 2000 m
U 30 ara U 30 ara 60-65 ara 60-65 ara
100% arangur | 80% arangur 100% arangur | 80% arangur
Timi Min Min Min Min
Karlar 9,98 12,73 18,48 19,73
Konur 11,17 14,23 19,73 20,98
Viomidunar- | Viomiounar- | Viomiounar- | Viomidounar-
arangur arangur arangur arangur
Hlaup Min Min Min Min
Karlar 4,90 4,90 4.90 4,90
Konur 5,44 5,44 5,44 5,44
Profatimi/ Profatimi/ Profatimi/ Profatimi/
viomiounar- vidomiounar- viomiounar- viomiounar-
arangur arangur arangur arangur
Hlutfall % % % %
Karlar 203,68 259,81 377,16 402,67
Konur 205,16 261,36 362,36 385,34
Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur
(kvk/KK) (kvk/KKk) (kvk/KKk) (kvk/KK)
Hlutfall % % % %
1 (kvk i vil) 1 (kvk i vil) 4 (kk 1 vil) 4 (kk i vil)

Af Nordurlondunum eru gerdar strangari hlutfallslegar krofur i langhlaupunum til
kvenna i Logregluskélanum i Svipjod (tafla 3). bar munar 5% & peim hlutfallskréfum
sem gerdar eru til kynjanna midad vid vidomidunararangur. Strongustu hlutfallslegu
krofurnar til karla eru gerdar 1 Logregluskolanum i Noregi, i 100% arangri (tafla 3).
bar munar um 2% 4 peim hlutfallskr6fum sem gerdar eru til kynjanna. bad ner samt
ekki peim mun sem gerdur er & hlutfallskréfunum i prekpréfinu hja sérsveitinni, en par
er munurinn 10%. I langhlaupunum & prekpréfum hinna Nordurlandanna eru gerdar
somu hlutfallslegu krofurnar til kynjanna, pad er Danmork, Finnlandi og Noregur,
50% arangur. Athygli vekur ad Noregur gerir langslokustu hlutfallslegu krofurnar til
karla og kvenna. Tel ég ad 60ruvisi Utferslu 4 langhlaupinu sé um ad kenna en eins og
er lyst 1 kafla 2.2.4 er hlaupid framkvemt a4 44 m braut og purfa einstaklingarnir ad

framkveema tveer mismunandi @fingar i hverjum hring sem er hlaupinn. Langhlaupin &
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hinum Nordurlondunum eru framkvemd annad hvort 4 400 m hlaupabraut eda &

vidavangsbraut sem er buid ad mala upp.

Tafla 3. Hlutfallslegur kynjamunur & krofur i langhlaupi 4 prekprofum i Logregluskélum Nordurlandanna.

Noregur Noregur
100% 50%
Danmork Finnland Svipjoo arangur, arangur,
2400 m 1500 m 2000 m 1521 m (kk) | 1220 m (kk)
1351 m (kvk) | 1100 m (kvk)
Timi Min Min Min Min Min
Karlar 12,01 7,25 9.5 10 1220
Konur 13,52 8,00 10,00 10 1100
Viomiounar- | Viomiounar- | Viomiounar- | Viomiounar- | Viomiounar-
arangur arangur arangur arangur arangur
Timi Min Min Min Min Min
Karlar 6,02 3,52 4,90 3,57 2,86
Konur 6,72 3,89 5,44 3,51 2,86
Profatimi/ | Profatimi/ Profatimi/ Profatimi/ | Profatimi/
viomidunar- | vidmidunar- | vidmiounar- | vidmiounar- | viomiounar-
arangur arangur arangur arangur arangur
Hlutfall % % % % %
Karlar 199,50 206,07 193,89 280,31 349,47
Konur 201,19 205,42 183,67 285,10 350,15
Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur | Kynjamunur
(kvk/Kkk) (kvk/KKk) (kvk/Kkk) (kvk/Kkk) (kvk/KkKk)
Hlutfall % % % % %
0 0 S5kkivil) | 2 (kvkivil) 0

Evrépumetin i bekkpressu 1 6 pyngdarflokkum kvenna eru 194,7% af likamspyngd

(pyngdarflokkunum) bpeirra (vidauki 2). Hja korlunum eru Evrépumetin i 6

pyngdarflokkum 296,7% af likamspyngdinni. Konurnar lyfta pvi 65,6% umfram

likamspyngd af pvi sem karlarnir lyfta umfram likamspyngd (194,7/296,7) sem gefur

til kynna ad styrkur kvenna i bekkpressu séu um 2/3 af styrk karla. A inntokuprofinu i

LSR burfa konur ad lyfta 60% af pvi sem karlarnir purfa ad lyfta, sem er um 9% laegra

en pad hlutfall sem metti @tla ad vaeri milli karla og kvenna (tafla 4). Pad er hins

vegar erfitt ad fullyrda um slikt pvi viomidunarkynjahlutfallid er reiknad ut fra pyngd

lyft sem hlutfall af likamspyngd en um slikt er ekki ad raeda & inntokuprofi LSR. Hins
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vegar er oOverulegur munur & kynjahlutfallinu sem notad er i bekkpressu

utskriftarprofum LSR og prekprofum i starfi og vidmidunarkynjahlutfallinu.

Tafla 4. Hlutfallslegur kynjamunur i bekkpressu 4 prekpréfum LSR og prekpréfum fyrir starfandi

logreglumenn.
L brekprof i
Inntokuprof i | Utskriftarprof I)rle;lill'(ofr:zrﬁ starfi
LSR ur LSR U 3(1;2,“3 Bekkpressa
Bekkpressa Bekkpressa 100/30% 60-65 ara
einkunn 10/5 | einkunn 10/5 , 100/80 %
arangur ,
arangur
Endur- 20/10 20/10 12/8 4/2
tekningar
byngd 50 kg 60% af 60% af 60% af
(kk) likamspyngd likamspyngd* | likamspyngd**
byngd 30 ke 40% af 40% af 40% af
(kvk) likamspyngd likamspyngd* |likamspyngd**
Kynjamunur | Kynjamunur Kynjamunur | Kynjamunur
(kvk/kk) (kvk/kk) (kvk/kk) (kvk/kk)
Hlutfall
(%) 60,0 66,7 66,7 66,7
Vidmidunar- | Viomidunar- Vidmidunar- | Viomidunar-
kynjamunur | Kynjamunur kynjamunur Kynjamunur
Hlutfall
(%) 65,6 65,6 65,6 65,6
Kynjamunur/| Kynjamunur/ | Kynjamunur/ | Kynjamunur/
Vidmidunar- | Viomiounar- Viomidunar- | Viomidunar-
kynjamunur | Kkynjamunur kynjamunur kynjamunur
Hlutfall % % % %
9 (kvk i vil) 2 (kkivil) 2 (kkivil) 2 (kkivil)

* =lagmark 30 kg og hamark 50 kg ** =lagmark 20 kg og hamark 35 kg

Noregur er med hlutfallslega leegstu krofurnar fyrir konur i bekkpressupréfinu midad
vid hin Nordurlondin (tafla 5). I Svipjod er ekki bekkpressa i inntokuprofinu.
Danmérk, Finnland og Island (i inntokuprofi LSR) gera sému hlutfallslegu krofur til
kvenna en Islendingarnir purfa ad taka flestar endurtekningar baedi til ad na profinu og
fa 10 4 pvi. Aftur er samt rétt ad benda 4 ad hér er verid ad bera saman hlutfallid a

(e.
viomidunarkynjahlutfallid midast vid hlutfallslega lyfta pyngd.

milli  kynja & skilyrdislausri absolute) pyngd sem Ilyft er medan
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Tafla 5. Hlutfallslegur kynjamunur i bekkpressu 4 prekpréfum Logregluskéla Nordurlandanna.

Danmork Finnland Noregur
Bekkpressa Bekkpressa Bekkpressa
Einkunn 10/5 Einkunn 10/5
Endurtekningar 10/6 2 18/2
byngd (kk) 50 kg 62,5 kg 60 kg
Pyngd (kvk) 30kg 37,5 kg 35kg
Kynjamunur | Kynjamunur Kynjamunur
(kvk/KkKk) (kvk/KkKk) (kvk/Kk)
Hlutfall (%) 60,0 60,0 58,3
Vidmiounar- | Viomidunar- Vidmidunar-
kynjamunur kynjamunur Kynjamunur
Hlutfall (%) 65,6 65,6 65,6
Kynjamunur/ | Kynjamunur/ Kynjamunur/
Viomiounar- | Viomiounar- Viomiounar-
kynjamunur kynjamunur Kynjamunur
Hlutfall % % %
9 (kvk i vil) 9 (kvk i vil) 11 (kvk i vil)
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Umraour

Markmidid med pessari rannsékn var ad skoda hvort gerdar vaeru sdmu hlutfalls
krofur til karla og kvenna i prekprofum logreglunnar. Litid er til af gdgnum 4 islensku
par sem prekprofin hafa ekki verid rannsokud sérstaklega hér a landi. Hér a {slandi er
nyleg BS-ritgerd, fra 2007, sem tekur & likamsastandi 16greglu- og slokkvilidsmanna.
Bandarikjamenn hafa stundad rannsoknir par sem skodadur er likamlegur munur a
kynjunum, en einnig hafa peir gert rannsoknir par sem skodad er hvort einhver
undirliggjandi personuleikamunur 4 milli kynjanna. Rannsokn eftir Gould og
Volbrecht fra 1999 sem birtist i Journal of Police and Criminal Psychology benti til
pess ad pad pyrfti ad skoda meira andlegu hlidina samhlida peirri likamlegu. Brottfall
kvenna veeri mikid ur 16greglunni og ad peim reyndist félagsmoétunin par erfio. Karlar
veru sjalfstaedari og orkumeiri. Hér 4 landi hefur pessi andlega hlid 1itid verid konnud.
En stundum vill par vera pannig, ad pegar kona hefur storf sem 16greglumadur fer
hun fljétlega ad heyra pad ad hun sé parna inni 4 rongum forsendum. Hin hafi ekki
purft ad fara i gegnum eins erfitt prekprof og eigi pa ekki sama rétt og karlinn. betta
geeti leitt til 00ryggis hja henni. bessi gagnryni alveg rétt 4 sér, en nidurstadan i pessari
rannsokn hefur leitt pad 1 1j6s ad pad er gerdar svipadar hlutfallskrofur til karla og
kvenna i prekprofum 16greglunnar 4 Islandi og pvi er pessi gagnryni ekki rétt ad minu
mati. fsland og hlutfallskréfurnar sem par eru gerdar komu vel Gt i samanburdi vid hin
Nordurlondin. Mesti munurinn 4 hlutfallskr6funum i langhlaupi var i inntokuprofi
sérsveitarinnar, en par eru gerdar 10% strangari krofur til kvenna midad vid
vidmidunararangurinn. Hvergi annars stadar var munurinn meiri en 5%. A Islandi er
munurinn 5% & hlutfallskrofunum i utskriftarprofinu ur LSR (einkunn 10), konum i
hag, en i Svipjod er munurinn & hlutfallskréfunum 5% korlunum i hag. Badi 4 {slandi,
i inntdkuprofinu 1 LSR, og 1 inntékupréfinu 1 Svipjod eru hlaupnir 2000 m og krafan
hja badum londum & karlana er ad peir hlaupi & 9,50 min en & krofunni til kvennanna

munar heillri minatu eda 10% sem Sviar eru strangari.

Eg tel ad nidurstadan i heild sinni sé jakvaed, baedi fyrir starfsstéttina i heild en lika 1t
fra jafnréttissjonarmidum. fsland kemur vel Gt Gr samanburdinum 4 hlutfallskréfunum
i bekkpressunni. A inntokupréfi LSR er munurinn 9% & hlutfallskrofunum, konum i
vil. Pessi munur er lika i Danmérku og Finnlandi. Munurinn & hlutfallskréfunum er
11% i Noregi, lika konum i vil. I ttskriftarprofi LSR er hlutfalls munurinn 2% konum

i vil. Sa hlutfallsmunur, 2% konum i vil, er einnig i prekprofinu fyrir starfandi
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logreglumenn i badum aldurshépunum sem skodadir voru i rannsdkninni. Pegar
vidmidunararangurinn var fundinn i bekkpressunni kom i ljés ad konurnar voru ad
lyfta 60%—67% af peirri pyngd sem karlarnir voru ad lyfta. Mér finnst pad vera
nokkud gott pvi eins og segir i Innganginum er lifedlisfreedilega sannad ad konur eru

almennt med 40—-60% minni styrk i efri likamanum midad vid karla.

A0 minu mati stadfesta nidurstddurnar i pessari rannsokn pad samrdd sem er a milli
Nordurlandanna vardandi kréfurnar sem gerdar eru i prekprofunum. Eg tel ad islensku
profin séu til fyrirmyndar, pé deila megi um hversu pung pau séu, hlutfallskrofurnar 4
milli kynjanna er mjog svipadar yfir heildina i profunum. Island var eina landid par
sem gerdar voru herri hlutfallskrofur 1 bekkpressu 4 konur, og po pad sé einungis 2%

munur, pa hlytur pad ad vera jakvett.

St grein 1 inntdokuprofi LSR sem fellir flesta kvenkyns umsakjendur er bjorgunin a
dukku (Adalsteinn Bernhardsson, 2010). Eg atla mér ekki ad fullyrda hvers vegna pad
er en i pessari grein reynir & marga vodvahdpa & sama tima. Hvort um er ad kenna ad
konurnar sem falla séu 1 heildina ekki négu stérar og sterkar eda einhverju 6dru pa
finnst mér jakvaett ad pessari grein sé haldid inni. Eins ber ad lita & ad hun er einnig i
inntokupréfum allra Logregluskola Nordurlandanna. Eg dreg pa alyktun af pvi ad pad
s¢ krafa a a0 1ogreglumenn geti bjargad fullvaxta, einstaklingi ef porf krefur, 6had

kyni og steerd.

Eins og fram kom i kafla 2.4 er Island eina Nordurlandid sem hefur tekid upp
launatengt prekprof fyrir starfandi 16greglumenn. Pad er mjog jakvaed proéun og
einungis hagt ad hrésa peim sem nddu pessu 1 gegn. Mér fannst dhugavert pegar ég
fékk upplysingar um prekprofid ad peir sem féllu & pvi voru 1 6llum aldurshopunum.
Logreglumenn voru, pegar ég fékk upplysingarnar, 691 talsins (Adalsteinn
Bernhardsson, 2010). 88% starfandi logreglumanna dkvadu ad preyta profid. 96% af
peim sem foru i pr6fid nadu med fullum arangri, en 1% nddi med 80% arangri. Ad
minu mati verdur pad ad teljast gott fyrir starfsstéttina i heild sinni. Eg held ad pad sé
haegt a0 pakka fagmennsku logreglumanna fyrir pennan géda arangur sem og vilja
16greglumanna ad vera vel 4 sig komnir badi likamlega og andlega. Mér finnst ad
audvelda eigi 16gregluménnum pad ad stunda likamsraekt vegna allra peirra kosta sem
pad hefur i for med sér, en peir kostir eru taldir upp i innganginum og i fredilega

hlutanum. betta er baedi haegt ad gera med pvi ad audvelda peim adgengi ad
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likamsraektarstodum (greida fyrir pa kort) og eins ad leyfa peim a&fa & vinnutima.
Morg 16gregluembetti hér a Islandi hafa pegar gert sér grein fyrir kostum pess ad
l6greglumenn stundi reglulega likamsraekt og greida badi fyrir pa likamsraktarkort og
heimila peim ad stunda likamsraekt 4 vinnutima. bessi embetti eru til fyrirmyndar, ad

minu mati.
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5 Lokaoro

Logreglumenn purfa allir ad sinna somu vinnunni eda peim verkefnum sem upp koma.
Pvi er mikilvaegt ad baedi kynin geti framkvaemt pad sem hvert verkefni krefst af peim.
bessi rannsokn tekur ekki til pess hvort badi kynin geti stundad vinnuna heldur leidir
han 1 1[j6s hvort gerdar séu somu hlutfallslegu krofurnar til peirra. Eins og kom fram i
nidurstodunum er ljost, ad somu hlutfallslegu kréfur eru gerdar til karla og kvenna i

prekprofunum. bad verdur ad teljast hagstaett fyrir 16gregluna.

Mér finnst mikilvaegt ad 16greglumenn fari ekki i vorn pegar verid er ad reda um
hvort pad s¢ munur a getu karla og kvenna. Mér finnst kominn timi til a0 konur hatti
a0 afsaka frammistodu sina med kynferdi, ad per geti ekki dkvedna hluti vegna pess
ad per eru konur. En pad er lika kominn timi til pess ad karlar skodi pann mun sem
eru a likamsbyggingu kynjanna og hvad pad felur i sér. Eg atti von 4 ad minni
hlutfallslegar kréfur vaeru gerdar til kvenna midad vid hvad gagnrynisraddir hafa verid

haverar.

[ heildina tokst vinnan vid rannsoknina agaetlega. Eg held ad nidurstodur pessarar
rannsoknar breyti ekki miklu fyrir starfandi 16greglumenn, ég held ad kérlunum finnist
konurnar alltaf koma til med ad fara audveldu leidina i gegnum allt. Slikum hugsunum
held ég ad sé ekki hagt ad breyta. Eins kom fram ad prekprofid er i stodugri proun hja
Logregluskélanum. Vonandi askotnast peim husnadi par sem peir geta sett upp

hindrunarbraut eins og pekkist 4 Nordurléndunum. Eg held ad pad yrdi jakvad proun.
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Vidauki 1

Timar 10 bestu einstaklinga 1 3000 m hlaupi i Evropu, karlar og konur.Medaltal peirra
fyndi og vidmidunararangur dkvedinn ut fra peim.

Tafla 6. Arangur 10 bestu karlmanna i Evrépu i 3000 m hlaupi og vidmidunararangur

, , min i | heildar | Meoaltal i , Viomiounar
timar min sek Min .
sek sek sek arangur
1 | 7:26.62 7 26,62 | 420 | 446,62
2 | 7:29.34 7 29,34 | 420 | 449,34
3 | 7:30.36 7 30,36 | 420 | 450,36
4 | 7:30.50 7 30,50 | 420 | 450,50
5 | 7:30.78 7 30,78 | 420 | 450,78
6 | 7:31.59 7 32,59 | 420 | 452,59
7 | 7:32.32 7 32,32 | 420 | 452,32
8 | 7:32.49 7 32,49 | 420 | 452,49
9 | 7:32.79 7 32,79 | 420 | 452,79
10 | 7:33.18 7 33,18 | 420 | 453,18
451,10 31,10 7,31
sek 60 310,97
451,10 7,52

Tafla 7. Arangur 10 bestu kvenna i Evrépu i 3000 m hlaupi og vidmidunararangur

timar | min | sek min i | heildar | Medaltal i Min Vi?miéunar
sek sek sek arangur
1 |8:2142] 8 |21,421480,00| 501,42
2 |8:21.64] 8 [21,64|480,00] 501,64
3 182220 8 |22,201480,00| 502,20
4 18:22.62| 8 [22,62|480,00| 502,62
5 82326 8 |[23,26/480,00| 503,26
6 (82540 8 |25,40(480,00| 505,40
7 82556 8 |25,561480,00| 505,56
8 [8:27.12| 8 |27,12]480,00| 507,12
9 |827.15| 8 |27,15(480,00| 507,15
10 [8:27.83| 8 |27,831480,00| 507,83
504,42 8,41
8,24
Sek 60 24,42
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Vidauki 2

Tafla 8 synir Dpyngdarflokka hja koérlum sem notadir voru til ad finna
vidmidunararangur. I peim er einnig keppt i peim flestum hja konum. Hzegt er ad sja
Evrépumet i hverjum flokki 4samt pvi ad sja hve hau hlutfalli af eigin likamspyngd
karlarnir eru ad lyfta. Jafnframt kemur fram medaltalspyngd sem lyft er Gr 6llum

flokkunum.

Tafla 8. Evropumet i akvednum pyngdarflokkum karla og % lyft af likamspyngd.

Bekkpressa karlar 040, master 1
% tekin af eiginlikamspyngd

Pyngdarflokkur Pyngd lyft Pyngd/kg*100

67,5 183,5 271,9

75 227,5 303.,3

82,5 265 321,2

90 272.,5 302,8
100 302,5 302,5
110 306 2782
Medaltal pyngdarinnar sem karlarnir lyfta er 296,7% af likamspyngd

Tafla 9 synir pa pyngdarflokka hja konum sem notadir voru til ad finna
vidmidunararangur. 1 flestum flokkunum er einnig keppt i hja korlum. Haegt er ad sja
Evropumet i hverjum flokki dsamt pvi ad sja hve hdu hlutfalli af eigin likamspyngd
konurnar eru ad lyfta. Jafnframt kemur fram medaltalspyngd sem lyft er Gr 6llum

flokkunum.

Tafla 9. Evrépumet i Akvednum pyngdarflokkum kvenna og % lyft af likamspyngd.

Bekkpressa konur 040, master 1

%tekin af eigin likamspyngd

Pyngdarflokkur Pyngd lyft Pyngd/kg*100
52,0 105,5 202,9
56,0 114,0 203,6
60,0 112,5 187,5
67,5 152,5 2259
75,0 147,5 196,7
82,5 152,5 184,8

Medaltal pyngdarinnar sem konurnar lyfta er 194,7% af likamspyngd

Hlutfallid 4 milli medaltals pyngdanna i Evrépumetunum er 63,7%. Pad er pvi

vidmidunar talan sem er hagt ad bera saman vid krofurnar 1 islensku prekpréfunum.
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