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Ágrip 

Í lögreglunni á Íslandi eru 4 þrekpróf í gangi og eru mismunandi kröfur í þeim. Fyrsta 

þrekprófið sem allir verðandi lögreglumenn verða að standast er inntökupróf í 

Lögregluskóla ríkisins (Lögreglan, 2009). Annað próf er svo tekið við lok námsins og 

verða nemendur skólans að ná tilteknum árangri í því til að útskrifast úr honum. 

Síðastliðið sumar, 2009, var þriðja þrekprófið tekið upp en það er fyrir starfandi 

lögreglumenn og fá þeir greiðslu eftir frammistöðu í prófinu (Landssamband 

lögreglumanna). Fjórða prófið sem er innan lögreglunnar er inntökupróf í sérsveit 

Ríkislögreglustjóra og er það próf jafnframt það eina þar sem bæði kynin þurfa að 

uppfylla sömu skilyrðislausu líkamlegu kröfurnar. Þrekprófin fjögur eru lík í grunninn 

í uppbyggingu en þó er nokkur munur á þeim kröfum sem gerðar eru til 

lögreglumannanna, eftir aldri og kyni.  

Tilgangur þessa lokaverkefnis er að rannsaka hvort gerðar séu sömu hlutfallslegu 

líkamlegu kröfur til karla og kvenna í lögreglunni á Íslandi. Viðmiðunarárangur var 

fundinn út, fyrir bæði kyn, í 3000 metra hlaupi með því að taka meðaltal af árangri 10 

bestu einstaklinga í Evrópu. Ég aðlagaði þann viðmiðunarárangur að vegalengdinni, 

2400 m, sem er í danska þrekprófinu. Þar sem ekki var til sambærilegur listi yfir 

árangra einstaklinga í 2000 m hlaupi ákvað ég nota tímana sem eru skráðir sem 

Evrópumet í 2000 m hlaupi, hjá körlum og konum, og 3000 m hlaupi, hjá körlum og 

konum. Ég fann hlutfallið á milli þeirra tíma, það hlutfall notaði ég svo til að aðlaga 

viðmiðunarárangurinn að vegalengdinni. Þetta gerði ég einnig til að finna 

viðmiðunarárangurinn fyrir Finnland í 1500 m hlaupinu og Noreg. Með því að gera 

þetta var kominn samskonar viðmiðunarárangur fyrir bæði karla og konur og líka á 

milli mismunandi vegalengda. Þannig taldi ég mig öðlast heildaryfirsýn yfir kröfurnar 

í hlaupunum. Þegar ég hafði fundið viðmiðunarárangur í öllum þrekprófunum, fyrir 

bæði kynin, þá bar ég saman kröfurnar sem eru gerðar í þrekprófum lögreglunnar við 

viðmiðunartölurnar og fann út hversu hátt hlutfall af viðmiðunarárangrinum kynin 

voru að hlaupa á. Að því loknu fann ég hlutfallið á milli kynjanna og þá kom í ljós 

munurinn, ef einhver var, sem er á þeim hlutfallskröfum sem gerðar eru til kynjanna í 

þrekprófunum. 

Í bekkpressu notaðist ég við Evrópumet í sex ákveðnum þyngdarflokkum. Ég valdi 

þyngdarflokkana fyrir kynin með það í huga að reyna ná sem mest sömu 
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þyngdarflokkum hjá kynjunum en þó vera með raunhæfa þyngdarflokka fyrir 

lögreglumenn. Ég reiknaði hlutfall Evrópumeta af líkamsþyngd og fann meðaltal þess 

hlutfalls yfir þyngdarflokkana sex fyrir bæði kyn. Þær tölur notaði ég til að finna út 

hlutfallsmuninn á milli kynjanna, það er, hversu miklu konurnar lyftu umfram 

líkamsþyngd og hlutfallið af því sem karlarnir lyftu umfram líkamsþyngd. Hlutfallið 

var um 65,6%, sem þýðir að konur eru að lyfta um 2/3 af styrk karla.  

Kröfurnar sem eru í þrekprófum lögreglunnar voru svo bornar saman við þessi viðmið 

og kom þá í ljós að ekki var verulegur hlutfallslegur munur á kröfunum í hlaupunum, 

þar munaði mest 5%, konum í vil, á útskriftarprófi Lögregluskólans, en í þrekprófinu 

hjá sérsveitinni munaði mestu, þar var 10% hlutfallsmunur körlum í vil. Í 

bekkpressunni er hins vegar er óverulegur munur á kynjahlutfallinu sem notað er á 

útskriftarprófum LSR og þrekprófum í starfi og viðmiðunarkynjahlutfallinu. 

Danmörk, Finnland og Íslandi, á inntökuprófinu, gera sömu hlutfallslegu kröfur til 

kvenna en Íslendingarnir þurfa að taka flestar endurtekningar bæði til að ná prófinu og 

fá 10 á því. Noregur er með hlutfallslega lægstu kröfurnar fyrir konur í 

bekkpressuprófinu miðað við hin Norðurlöndin. 

.   
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1 Inngangur  

Áhugi minn á því að rannsaka það hvort gerðar séu sömu hlutfallslegu kröfurnar til 

kvenna og karla í líkamsprófum lögreglunnar hefur lengi verið til staðar. Sjálf er ég 

menntuð lögreglumaður og hef starfað sem slíkur í nokkur ár. Þegar ég var í nemi í 

Lögregluskóla ríkisins deildu nemendur skólans reglulega um þær líkamlegu kröfur 

sem gerðar eru til kvenna og flestum fannst þær of litlar. Þegar ég fór svo að starfa 

sem lögreglumaður heyrðust sömu raddir víða. Það er því ljóst að lengi hefur verið 

ágreiningur innan lögreglunnar vegna mismunandi viðmiða fyrir kynin í þrekprófum. 

Karlmennirnir telja á sér brotið þar sem konurnar þurfi ekki að uppfylla sömu 

skilyrðislausu kröfur og þeir í þrekprófunum. Í þessari rannsókn verður skoðað hvort 

gerðar séu sömu hlutfallslegu kröfurnar til beggja kynja í þeim fjórum þrekprófum 

sem eru tekin innan lögreglunnar. Samkvæmt lífeðlisfræðilegum rannsóknum eru 

konur með 40–60 prósent (%) minni styrk í efri hluta líkamans og 25–30% minni 

styrk í neðri hluta líkamans samanborðið við karla (Wilmore og Costill 2004:573). 

Þær hafa líka 5–15% minni styrk á hvert kíló líkamsmassa en svipaðan styrk á hvert 

kíló fitulauss massa sem þýðir að meðfædd gæði vöðva eru svipuð á milli kynjanna 

(Wilmore og Costill 2004:573). Konur hafa minni vöðvamassa og smærri 

vöðvafrumur en karlar (Wilmore og Costill 2004:274). Þær hafa svipaða dreifingu á 

tegund I og II vöðvafrumum og geta aukið styrk sinn jafnmikið hlutfallslega og karlar 

(Wilmore og Costill 2004:274). Samkvæmt samanburðarrannsókn eftir Boyce o.fl. 

sem birtist í tímaritinu Journal of Strength and Conditioning Research í nóvember 

2009 bættu kynin sig jafnmikið hlutfallslega yfir 12 ára tímabil en þar kom í ljós að 

konur voru með um 44% minni styrk í efri hluta líkamans. Hér á landi hafa ekki verið 

gerðar beinar rannsóknir á sjálfum þrekprófunum sem eru innan lögreglunnar en vorið 

2007 var gerð rannsókn þar sem líkamsástand lögreglumanna (almennu deildar 

lögreglunnar á höfuðborgarsvæðinu og sérsveitar) og slökkviliðsmanna var kannað og 

borið saman, bæði á milli hópa og við niðurstöður erlendra rannsókna. Niðurstaðan í 

þeirri rannsókn gaf til kynna mun á líkamsástandi milli þessara hópa en sá munur 

reyndist ekki marktækur. Þegar niðurstöður hópanna voru bornar saman við 

niðurstöður úr erlendum rannsóknum kom í ljós að lögreglu- og slökkviliðsmenn hér á 

landi voru í góðu líkamlegu ástandi. Í þessari rannsókn voru einungis karlar í úrtakinu. 

(Friðrik Hreinn Hreinsson, Gunnar Axel Davíðsson, 2007). 
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Til að rannsaka þrekprófin ákvað ég að gera þessa samburðarrannsókn þar sem 

hlutfallskröfurnar til karla og kvenna í þrekprófunum voru skoðaðar og bornar saman 

við viðmiðunarárangur og hlutfallið þar á milli fundið út. 

Eru gerðar sömu hlutfallslegu líkamlegu kröfurnar til karla og kvenna á þrekprófum 

íslensku lögreglunnar? 

- Hvernig eru hlutfallslegu kröfur hér á landi samanborið við sambærilegar 

kröfur í öðrum lögregluskólum á Norðurlöndunum?  

 

Væntanlegur ávinningur þessa verkefnis er að komast að því, út frá 

jafnréttissjónarmiðum, hvort sömu hlutfallslegu líkamlegu kröfur eru gerðar til beggja 

kynja á þrekprófunum og ef það reynist vera munur gæti verið kominn grundvöllur 

fyrir lögregluna að endurhanna þrekpróf sín.   
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2 Fræðilegur hluti 

Í þessum hluta verður fjallað nánar um þrekprófin sem tekin eru innan lögreglunnar og 

þróun þeirra. Jafnframt verður fjallað um lífeðlisfræðilegar breytingar sem 

lögreglumenn geta ætlast til að ná við skipulega þjálfun fyrir þrekprófin. 

2.1 Kröfur á lögreglumenn 

Fyrsta júlí 1997 var embætti ríkislögreglustjóra stofnað en þá tóku ný lögreglulög 

gildi, lög nr. 90/1996 (Lögreglulög, 1996). Við það varð mikil breyting á skipulagi 

lögreglunnar, bæði á æðstu stjórn og starfsemi. Vegna eðlis lögreglustarfa er 

nauðsynlegt fyrir alla starfandi lögreglumenn að vera í góðu líkamlegu og andlegu 

formi (Landssamband lögreglumanna, 2009). Því er það mikilvægt fyrir lögreglumenn 

að stunda reglulega líkamsrækt en það á reyndar við um alla einstaklinga því áhrif 

hreyfingar eru víðtæk að mati sérfræðinga, meðal annars hefur hún jákvæð áhrif á 

hjarta- og æðasjúkdóma, efnaskiptasjúkdóma, krabbamein, lungnasjúkdóma, 

stoðkerfisvandamál og geðræn vandamál (Heyward, 2006:2). Þessir sömu 

sérfræðingar telja að til þess að hreyfingin hafi áhrif á heilsuna þurfi einstaklingurinn 

að hreyfa sig alla daga vikunnar, að lágmarki 30 mínútur (mín) á dag á meðalákefð 

(Heyward, 2006:2). Því er hægt að segja að 150 mín á viku eða orkueyðsla á um 1000 

kíló kaloríur (kkal) á viku minnka áhættuna á áðurnefndum sjúkdómum. Áhættan 

minnkar mismikið á milli sjúkdóma (Heyward, 2006:2–3). Það er því hagur hvers 

lögregluembættis að lögreglumennirnir stundi reglulega líkamsrækt, því eins og 

Hippocrates sagði um 400 árum fyrir Krist: „Mataræði eitt og sér mun ekki halda 

manninum hraustum, hann verður líka að æfa“ (Rod o.fl. 2004:4). Samkvæmt 

rannsókn Boyce o.fl. er hægt að koma í veg fyrir að lögreglumenn glati styrk sínum 

með auknum aldri, jafnvel er hægt að auka hann fyrri hluta ferlis þeirra (upp að 

fimmtugu) með því að láta þá stunda rétta líkamsrækt. Þessi rannsókn Boyce sýndi að 

kynin bættu sig hlutfallslega jafnmikið.  

2.2 Þrekpróf Lögregluskóla ríkisins 

Mikil samvinna er á milli lögregluskólanna á Norðurlöndunum varðandi námið sem 

fer fram í þeim. Samnorrænt samstarf hefur verið gott í gegnum tíðina og hafa 

kennararnir sem kenna líkamsþjálfunina mikið samband sín á milli þar sem þeir reyna 

að samræma kröfur á nemendur í líkamsþjálfuninni og í valdbeitingunni. Nýjasta 

dæmið um þetta samstarf er að hér á Íslandi var verið að taka upp nýjar aðferðir við 
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handtökur og komu lögreglumenn frá Noregi til að kenna nýju aðferðirnar (Aðalsteinn 

Bernharðsson, 2010).  

Til að umsækjandi komist inn í nám við lögregluskóla þarf hann að undirgangast ýmis 

próf, bæði bókleg og líkamleg. Hér að neðan verður sagt frá þrekprófum inn í 

lögregluskólana, þ.e. bæði á Íslandi og á hinum Norðurlöndunum. Ísland er eina 

Norðurlandið sem gefur einkunnir í öllum fögunum, á hinum Norðurlöndunum er 

gefið staðist eða fall í stað beinnar einkunnar. Sagt verður frá þrekprófi sem starfandi 

lögreglumenn á Íslandi geta tekið, en það þrekpróf er launatengt. Einnig verður sagt 

frá því þrekprófi sem er í inntökupróf sérsveitar ríkislögreglustjóra. 

2.2.1  Ísland 

Árið 2001/2002 var þrekkröfum í inntökuprófi Lögregluskóla ríkisins (LSR) breytt. 

Það var gert til að ná fjölbreyttari hópi nemenda inn í skólann (Aðalsteinn 

Bernharðsson, 2010). Við þessa breytingu var haft að leiðarljósi að kanna bæði þrek 

og styrk umsækjenda og var miðað við, án þess að það hafi verið rannsakað nánar, að 

munurinn á þrekkröfunum til kynjanna væri ekki mikið meira en 10%. Fyrir breytingu 

var þrekprófið samsett úr 3000 metra (m) hlaupi og sundi á tíma. Eftir breytingu er 

byrjað á þrekprófi sem samsett er úr upphitunaræfingum sem skylda að taka þátt í. Þá 

er farið í bekkpressu, karlar taka 50 kíló (kg) og konur 30 kg, til að ná 

lágmarkseinkunn þarf að framkvæma 10 endurtekningar en 20 endurtekningar gefa 

bestu einkunn. Þá eru það uppsetur, þær eru framkvæmdar þannig að fætur eru í 90 

gráðum og einstaklingurinn þarf að lágmarki að framkvæma 10 endurtekningar en 20 

endurtekningar gefa 10 í einkunn. Þá er farið í hraðapróf, þar er hlaupið í svokallaða 

áttu, á milli tveggja keilna sem eru með 13,40 m bili á milli sín. Hlaupa þarf í tvö 

skipti fram hjá hvorri keilu (tvær áttur) og svo er endað á að hlaupa 6,70 m, þetta er 

gert á tíma. Til að ná 10 í einkunn þurfa karlar að hlaupa á undir 14,7 sekúndum (sek) 

og konur á 15,9 sek. Þá er björgun á dúkku en flytja þarf dúkku sem er 78 kg 20 m 

vegalengd. Í upphafsstöðu liggur dúkkan á jörðinni og þarf að lyfta henni upp að 

fyrirmælum prófdómara og flytja hana, án hvíldar, 20 m leið þar sem hún er svo lögð 

niður. Mælst er til þess að dúkkan sé flutt í svokölluðu brunamanntaki, en það er 

þannig að kropið er upp við bak dúkkunnar, hægri hendi einstaklingsins tekur um 

olnboga hægri handar dúkkunnar, en hann fer með sína hendi í gegnum armkrikann. 

Einstaklingurinn tekur þá með sinni vinstri hendi um framhandlegg sömu handar á 
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dúkkunni. Að því loknu er hægri hönd dúkkunnar þrýst þéttingsfast að brjósti hennar, 

einstaklingurinn réttir þá úr sér og getur farið af stað. Að því loknu er farið í 2000 m 

hlaup þar sem karlar þurfa að hlaupa á undir 9,50 mín og konur 11,00 mín. Að hlaupi 

loknu er farið í sundlaug og þar fer fram tímataka í 200 m bringusundi en synda þarf 

undir 5,50 mín. Þessi breyting á þrekkröfum færði Ísland nær þrekkröfum hinna 

lögregluskólanna á Norðurlöndunum en inntökuprófin þar taka mið af þreki og styrk 

umsækjanda (Aðalsteinn Bernharðsson, 2010). 

2.2.2 Danmörk 

Inntökuprófið í Lögregluskólann í Danmörku er samsett að miklu leyti eins og hér á 

Íslandi. Umsækjendur byrja á að framkvæma upphífingar. Karlar þurfa að framkvæma 

6 endurtekningar en konur 8 endurtekningar. Þessi munur á endurtekningafjölda stafar 

af því að þær framkvæma öðruvísi upphífingar, liggja með fætur á 40 sentimetra (sm) 

kassa og hanga á þverslá í 90 sm hæð og hífa sig upp að henni, brjóstkassinn verður að 

snerta þverslána. Því næst eru það uppsetur, en þær eru framkvæmdar með fætur í 90 

gráðum. Bæði kynin þurfa að framkvæma 15 endurtekningar. Þá er björgun á dúkku 

með brunamannstaki, flytja þarf dúkku sem er 78 kg 13,4 m leið, að loknum 13,4 m 

þarf að snúa í 180 gráður og fara með dúkkuna í kringum keilu en að því loknu má 

leggja hana niður. Sömu kröfur eru á bæði kynin. Þá er það bekkpressa þar sem karlar 

lyfta 50 kg en konur 30 kg, framkvæma þarf 10 endurtekningar til að ná fullu skori en 

lágmarkið er 6 endurtekningar. Því næst þurfa umsækjendur að fara í gegnum 

þolæfingar í 20,00 mín sem eru samsettar úr samhæfingu, viðbragði, jafnvægi og 

rúmskyni. Þá er farið í hraðapróf, svokallað áttuhlaup, sem er framkvæmt eins og lýst 

er í kafla 2.2.1. Til að ná 10 í einkunn þurfa karlar að hlaupa á undir 14,7 sek (sek) og 

konur á 15,9 sek Lokaþrautin er svo 2400 m hlaup á tíma, þar sem lágmarksárangur 

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

2.2.3 Finnland 

Í Finnlandi er inntökuprófið í Lögregluskólann byggt þannig upp að byrjað er á 1500 

m hlaupi, þar sem karlar þurfa að hlaupa á undir 7,25 mín og konur 8,00 mín. Þá er 

farið í uppsetur, fætur eru í 45 gráður, einstaklingurinn heldur lóði fyrir aftan höfuð 

sitt, karlar þurfa að nota 5 kg lóð en konur 2,5 kg lóð. Framkvæma þarf 15 

endurtekningar á 30 sek. Því næst eiga umsækjendur að fara yfir vegg, í hámark 

þremur tilraunum, hann er 2,3 m hár hjá körlum en 2,0 m hár hjá konum. Þá er farið í 
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björgun á dúkku með brunamannstakinu, flytja á 80 kg dúkku 20 metra. Því næst eru 

það upphífingar eða niðurtog, framkvæma þarf 5 endurtekningar að lágmarki. Karlar 

geta valið um að gera upphífingar eða taka 100 kg í niðurtogi. Konur framkvæma 

niðurtog með 70% af eigin líkamsþyngd og þurfa að lágmarki  að ná 5 

endurtekningum. Þá er farið í bekkpressu þar sem bæði kyn þurfa að framkvæma 2 

endurtekningar, karlar taka 62,5 kg og konur 37,5 kg. Endað er í sundi þar sem synda 

á 100 m með stungu á undir tímanum 3,00 mín (Poliisi, 2010). 

2.2.4 Noregur 

Inntökuprófið í norska Lögregluskólann er byggt þannig upp að byrjað er á 100 m 

sundi sem skiptist í 75 m frjálsa aðferð (bringu, skrið- eða flugsund) og svo 25 m 

skólabaksund. Þetta er synt á tíma og þurfa karlar að synda á undir 1,58 mín til að ná 

hæstu einkunn en ná með lágmarkseinkunn ef þeir synda á undir 2,67 mín. Konur 

þurfa að synda undir 1,42 mín til að ná hæstu einkunn en ef þær synda undir 2,50 mín 

ná þær með lágmarkseinkunn. Þá þarf að kafa og sækja hringi á 4 m og 6 m dýpi. Þá 

er farið í langstökk án atrennu, hver umsækjandi fær tvö stökk. Karlar verða að ná 

stökki yfir að lágmarki 2,07 m og konur 1,56 m. Til að fá hæstu einkunn í 

langstökkinu þurfa karlarnir að stökkva 2,80 m en konurnar 2,30 m. Þá er það 

bekkpressa, þar sem þarf að framkvæma að lágmarki 2 endurtekningar en að hámarki 

18 endurtekningar. Karlar lyfta 60 kg en konur 35 kg. Þá eru það upphífingar þar sem 

lágmarks endurtekningarfjöldi eru 2 upphífingar en til að ná hámarksárangri þurfa 

karlar að framkvæma 15 endurtekningar en konur 16 endurtekningar. Upphífingarnar 

hjá konunum eru eins og lýst er í kafla 2.2.2. Lokagreinin er hlaup, þar sem hlaupinn 

er 44 m hringur í 10 mín og þarf að framkvæma tvær æfingar á ákveðnum stöðum í 

hringnum, annars vegar á að láta bringuna snerta jörðina og hins vegar herðablöðin. Í 

lok tímans er tekin saman vegalengdin sem einstaklingurinn hljóp, karlar þurfa að 

lágmarki að ná yfir 1220 m og konur 1100 m. Karlar ná hámarksárangri með því að 

fara 1521 m og konur 1351 m á þessum 10 mín (PHS, 2010). 

2.2.5 Svíþjóð 

Inntökuprófið í sænska Lögregluskólann er byggt þannig upp að byrjað er á 

svokölluðu Harrisprófi, en það er hraðapróf. Það er hraðahindrunarbraut þar sem 

byrjað er að spretta 1 m, að stöð nr. 1, þar þarf að framkvæma kollhnís, svo er hlaupið 

áfram 2,5 m að stöð nr. 2, þar er hoppað yfir hindrun og farið til vinstri 2,5 m að stöð 
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nr. 3 þar sem farið er undir hindrun, þá er hlaupið aftur til hægri og farið út fyrir stöð 

nr. 2 og við hana er tekin 90 gráðu beygja og hlaupnir 2,5 m að stöð nr. 4 þar sem 

farið er undir hindrun, og aftur hlaupið til baka að stöð nr. 2, farið út fyrir hana og 

tekin önnur 90 gráðu beygja þar sem eru hlaupnir 2,5 m að stöð nr.5 þar sem aftur er 

farið undir hindrun. Hlaupið er aftur að stöð nr. 2 út fyrir en þá er hlaupið í átt að stöð 

nr. 1, 3,5 m og þegar þangað er komið er tímatakan stöðvuð. Karlar þurfa að klára 

brautina á undir tímanum 15 sek og konur á 16 sek. Karlar þurfa að fara undir 84 sm 

háa hindrun í brautinni en konur 76 sm háa hindrun. Þá er farið í björgun á dúkku með 

brunamannstaki, en 77 kg dúkka er dregin 15 m vegalengd (framkvæmt eins og lýst er 

í kafla 2.2.1). Þá er komið að 2000 m hlaupi þar sem karlar þurfa að hlaupa undir 

tímanum 9,50 mín og konur á undir 10,0 mín. Þá er endað á sundprófi, án tímatöku, 

þar sem synda á 150 m bringusund ásamt 25 m skólabaksundi án handa og loks er 

köfun niður á 1,5 m dýpi, en bjarga á dúkku af botninum (Polisen, 2010). 

2.3 Lokaþrekpróf í Lögregluskólunum 

Við lok náms í LSR þurfa nemendur að standast þrekpróf sem er frábrugðið 

inntökuprófinu. Á hinum Norðurlöndunum eru lögregluskólarnir í betra og stærra 

húsnæði og við lok námsins í þeim þurfa nemendurnir að standast svokallaða 

hindrunarbraut. Hún er samsett úr mörgum mismunandi líkamsæfingum og hlaupi en 

ekki er gefin einkunn fyrir brautina heldur einungis staðist/fall. Við Íslendingar höfum 

séð svipaða braut í Skólahreysti (Skólahreysti, 2010). Hér á landi hefur LSR ekki 

húsnæði til að setja upp slíka braut og því þurfa nemendur að standast þrekpróf og 

hlaupapróf við lok námsins þar sem einkunn er gefin fyrir frammistöðuna (Aðalsteinn 

Bernharðsson, 2010). 

Þrekprófið hér á Íslandi er sett þannig upp að það er byrjað á bekkpressu þar sem 

karlar lyfta 60% og konur lyfta 40% af eigin líkamsþyngd, lágmarkið er 8 

endurtekningar en 20 endurtekningar gefa hæstu einkunn. Því næst er farið í 

hnébeygjuhopp, þar er staðið uppi á kassa sem er 30 sm hár, hendur niður með síðum 

og fætur saman. Hoppað er niður af kassanum og bakhlutinn beygður niður á kassann, 

án þess að snerta. Hoppað er aftur upp á kassann, afturábak og þetta er svo endurtekið 

að lágmarki 18 sinnum en 30 hopp gefa 10 í einkunn. Þá er farið í armréttur en þær 

eru framkvæmdar á armréttuhöldum með fætur á kassa, karlar nota 40 sm kassa og 

konur 30 sm kassa. Karlar þurfa að framkvæma að lágmarki 16 endurtekningar en 40 
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endurtekningar gefa 10 í einkunn. Konur þurfa að lágmarki að framkvæma 12 

endurtekningar en 24 endurtekningar gefa 10 í einkunn. Þá eru uppsetur. Legið er á 

gólfinu með fætur í 45 gráðum og hendur krosslagðar á brjósti. Herðar eiga að snerta 

gólf og olnbogar hné í hverri uppsetu, hælar mega ekki lyftast frá gólfi. Lágmarks 

endurtekningar fjöldi er 20 skipti en 50 endurtekningar gefa 10 í einkunn. Þá er það 

sleðadráttur, þar er sleði dreginn með kaðli 18 m vegalengd. Karlar draga 50 kg sleða 

og konur 30 kg sleða. Einkunn er gefin fyrir hversu fljótur einstaklingurinn er að 

draga sleðann, lágmarkstími er 80 sek en 50 sek gefa 10 í einkunn. Þá eru það 

upphífingar þar sem karlar þurfa að hífa sig upp en konur taka niðurtog í stað 

upphífinga. Þær þurfa að taka 70% af eigin líkamsþyngd (minnst 35 kg og mest 55 

kg). Bæði kynin framkvæma að lágmarki 4 endurtekningar en 10 endurtekningar gefa 

10 í einkunn. Þá er farið í sprettæfingu, en þar eru mismunandi langar vegalendir 

hlaupnar en framkvæma þarf æfinguna í samfellu. Byrjað er að spretta vegalend sem 

er 5 m frá rásmarki og síðan til baka, næst 10 m og til baka, þá 15 m og til baka, loks 

eru 20 m og til baka og að lokum 10 m og í gegnum endamark. Heildarvegalengdin er 

því 110 m í æfingunni. Karlar verða að lágmarki að hlaupa undir 29 sek en konur að 

lágmarki 32 sek. Þá er farið í hlaupaprófið sem er 3000 m hlaup á tíma. Til að ná 

prófinu þurfa karlar að hlaupa undir 15,17 mín en konur undir 17,17 mín. Til að fá 

einkunnina 10 þurfa karlarnir að hlaupa undir tímanum 11,75 mín en konurnar 13,75 

mín (Aðalsteinn Bernharðsson, 2010). 

2.4 Þrekkröfur í starfi 

Veturinn 2008 gerðu Landssamband lögreglumanna og samninganefnd ríkisins 

breytingar og framlengingu á kjarasamningi lögreglumanna. Þóttu helstu breytingar 

fela það í sér að tekin voru upp launatengd þrekpróf. Jafnframt var samþykkt að allir 

lögreglumenn myndu taka sama prófið, en kröfurnar yrðu misjafnar eftir aldri og kyni. 

Greitt yrði eftir árangri í prófinu, sá sem næði 100% árangri fengi fullt þrekálag en 

80% árangur í prófinu myndi skila helming þrekálagsins, en fyrir árangur undir því 

yrði ekki greitt (Landssamband lögreglumanna, 2009). Starfsmönnum Lögregluskóla 

ríkisins var falið það verk að hanna þrekprófið, sem og þeir gerðu í samvinnu við 

íþróttaþjálfara og lækna. Eftir nokkra umræðu var endanlegt þrekpróf klárt vorið 

2009. Niðurstaðan úr prófinu gildir í ár frá þeim tíma sem það er tekið (Landssamband 

lögreglumanna, 2009). Með þessu prófi varð íslenska lögreglan frumkvöðull á 

Norðurlöndunum en þar þekkist það ekki að lögreglumönnum sé veitt eftirfylgni með 
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líkamskröfum að loknu námi þeirra í lögregluskólunum (Aðalsteinn Bernharðsson, 

2010).  

Þrekprófið er þannig upp byggt að lögreglumönnum er skipt í 5 aldurshópa í prófinu, 

þar sem kröfurnar til þeirra minnka við aukinn aldur. Fyrsti hópurinn er undir 30 ára 

aldri, næsti er 30–39 ára, því næst 40–49 ára, þá 50–59 ára og er síðasti hópurinn 60–

65 ára. Innan sumra greinanna eru svo mismunandi kröfur til kynjanna í 

aldurshópnum. Prófið er framkvæmt í samfellu og mega ekki líða meira en 10 mín 

eftir að lögreglumaðurinn klárar hlaupið eða sundið þangað til hann framkvæmir 

stöðvaæfingarnar sem eru í ákveðinni röð og mega ekki líða meira en 3,0 mín á milli 

þeirra. Fall í einni stöðvaræfingu kemur ekki niður á heildarniðurstöðunni. 

Lögreglumanni sem ekki klárar hlaupið eða sundið er ekki heimilt að halda áfram í 

stöðvaþjálfunina (Landssamband lögreglumanna, 2009).  

Prófið byrjar á 2000 m hlaupi. Karlar í yngsta hópnum þurfa að hlaupa á undir 9,98 

mín en ná 80% árangri ef þeir hlaupa á undir 12,73 mín. Hjá körlum í elsta hópnum, 

60–65 ára, þurfa þeir að hlaupa á undir 18,48 mín til að fá fullum árangri en 19,73 mín 

gefa 80% árangur. Konurnar þurfa að hlaupa á 11,73 mín í hópnum undir 30 ára til að 

ná 100% árangri í prófinu en 14,23 mín skila 80% árangri en í elsta hópnum hjá 

konunum, 60–65 ára, gefa 19,73 mín 100% árangur en 20,98 mín skila 80% árangri. 

Ef viðkomandi lögreglumaður er 50 ára eða eldri getur hann sótt um að synda 600 m á 

tíma með frjálsri aðferð í stað þess að hlaupa 2000 m. Einnig geta yngri lögreglumenn 

sem haldnir eru stoðkerfisvandamálum samkvæmt læknisvottorði sótt um að synda í 

stað þess að hlaupa. Í sundprófinu eru sömu tímakröfur til kynjanna. Í sundinu þurfa 

lögreglumenn í hópnum undir 30 ára að synda undir 14,50 mín til að ná 100 % árangri 

en tími undir 14,98 mín gefur 80% árangur. Í elsta hópnum, 60–65 ára, þarf að synda 

undir tímanum 18,50 mín til að ná fullum árangri en undir 18,98 mín til að ná 80% 

árangri í prófinu. Þá er farið í bekkpressu. Þar lyfta karlarnir 60% af eigin 

líkamsþyngd (minnst 30 kg og mest 50 kg) og konurnar 40% af eigin líkamsþyngd 

(minnst 20 kg og mest 35 kg). Lögreglumenn sem eru í hópnum yngri en 30 ára þurfa 

að framkvæma 12 endurtekningar til að ná 100% árangri en 8 endurtekningar skila 

þeim 80% árangri. Fyrir þá sem eru í elsta hópum nægir að framkvæma 4 

endurtekningar til að ná 100% árangri, en 2 endurtekningar skila 80% árangri. Því 

næst er farið í hnébeygjur og er vinnutíminn þar 40 sek. Í hópnum undir 30 ára þurfa 

lögreglumennirnir að framkvæma 37 endurtekningar til að ná 100% árangri en 30 
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endurtekningar skila 80% árangri. Fyrir þá sem eru í elsta aldurshópnum, 60–65, gefa 

18 endurtekningar 100% árangur en 11 endurtekningar skila 80% árangri. Næsta 

æfing er niðurtog, þar toga karlar 60% af eigin líkamsþyngd (minnst 40 kg og mest 60 

kg) en konur 40% af eigin líkamsþyngd (minnst 20 kg og mest 40 kg). Hópurinn undir 

30 ára þarf að framkvæma 10 endurtekningar til að ná fullum árangri en yfir 6 

endurtekningar gefa 80% árangur. Elsti hópurinn, 60–65 ára, þarf að framkvæma 4 

endurtekningar til að ná 100% árangri en 1 endurtekning gefur 80% árangur. Síðasta 

æfingin er uppsetur, þar sem á að liggja á gólfi með fætur í 45 gráður. Undir 30 ára 

hópurinn þarf að framkvæma 21 endurtekningu til að ná fullum árangri en 15 

endurtekningar skila 80% árangri. Hópurinn 60–65 ára þarf að framkvæma 7 

endurtekningar til að ná 100% árangri en 3 endurtekningar skila 80% árangri 

(Landssamband lögreglumanna, 2009 ).   

Þegar prófið var hannað var það haft að leiðarljósi að það væri sem sanngjarnast og 

auðframkvæmanlegt. Talið var vænlegt til árangurs að hafa prófið nokkuð létt til að 

fæla ekki lögreglumenn frá því að taka það, jafnframt var talið nauðsynlegt að mynda 

jákvæða umræðu í kringum prófið. 606 lögreglumenn þreyttu prófið vorið og sumarið 

2009, 580 af þeim náðu 100% árangri, 5 lögreglumenn náðu 80% árangri en 21 

lögreglumaður féllu á prófinu. Fallið dreifðist yfir alla aldurshópana. 85 lögreglumenn 

þreyttu ekki prófið en ýmsar ástæður voru fyrir því (Aðalsteinn Bernharðsson, 2010). 

Líklegt er talið að prófið verði með þessu sniði næstu ár en að þeim tíma loknum verði 

það tekið til endurbóta og jafnvel þyngt eitthvað.  

2.5 Þrekkröfur í inntökuprófi sérsveitar ríkislögreglustjóra 

Inntökuprófið í sérsveit ríkislögreglustjóra er algerlega sér á báti varðandi kröfurnar 

sem þar eru gerðar. Inntökuferlið er heilt ár þar sem þarf að mæta í þrekpróf á tveggja 

mánaða fresti og eru gerðar sömu skilyrðislausu kröfurnar á karla og konur. 

Lögreglumenn sem hafa áhuga á að komast inn í sérsveitina geta sótt þar um eftir að 

þeir hafa lokið námi við LSR.  Á þessu eina ári sem inntökuferlið fer fram eru tekin 

þrekpróf á um tveggja mánaða fresti, í heildina sex þrekpróf. Þrekprófið þar er þannig 

uppbyggt að byrjað er á 3000 m hlaupi, þar sem þarf að hlaupa undir 12 mín. Að 

hlaupi loknu eru teknar 30 stk armbeygjur, 50 stk uppsetur með fætur í 45 gráðum, 30 

stk hnébeygjuhopp og 10 stk upphífingar með yfirgripi. Þessar æfingar þarf að 

framkvæma í samfellu, það er ekki má stöðva á milli þeirra. Á þessu eina ári sem 
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undirbúningurinn er þarf lögreglumaðurinn að undirgangast ýmis önnur próf sem 

reyna á andlega og líkamlega getu. Ekki eru gefnar upp nánari upplýsingar um hvernig 

próf þetta eru. Að ári loknu getur lögreglumaðurinn svo sótt nýliðanámskeið, að því 

gefnu að hann hafi staðist þau próf sem kröfur eru um. Á nýliðanámskeiðinu þarf hann 

svo aftur að fara í gegnum ýmsar þrautir og próf en nánari lýsing á því fæst heldur 

ekki uppgefin (Guðmundur Ómar Þráinsson, 2010). Ljóst er að margir lögreglumenn 

falla á þessu nýliðanámskeiði og segir það ýmislegt um það sem gengur þar á. Þeir 

sem klára nýliðanámskeiðið geta svo sótt um í sérsveitinni. Eftir að lögreglumaður 

hefur hafið störf hjá sérsveit ríkislögreglustjóra þarf hann að standast þrekpróf tvisvar 

sinnum á ári. Það þrekpróf er alveg eins byggt upp og þrekprófið á 

undirbúningstímanum, fyrir utan mun sem er á uppsetunum. Í stað þess að framkvæma 

50 uppsetur með fætur í 45 gráðum þarf að framkvæma 60 uppsetur með fætur í 90 

gráðum. Á hinum Norðurlöndunum eru einnig gerðar sömu skilyrðislausukröfurnar til 

karla og kvenna í inntökuprófum sérsveita (Guðmundur Ómar Þráinsson, 2010). 

2.6 Þjálfunaraðferðir 

Í þrekprófum lögreglunnar er áhersla á styrk og úthald. Því er mikilvægt fyrir 

einstaklinga sem þjálfa fyrir þrekprófin, hvort heldur sem þeir ætli sér að taka 

inntökuprófið eða eru þegar orðnir lögreglumenn og eru að æfa fyrir launatengda 

þrekprófið, þá þurfa þeir að æfa báða þættina. Þjálfunin er einstaklingsbundin og fer 

eftir áherslum í hvert skipti. Í rannsókn Boyce er sýnt fram á langtíma ávinning þess 

að viðhalda líkamsþjálfun og að taka reglulega líkamspróf en skilyrðið er að sá sem er 

yfir þjálfuninni hafi til þess kunnáttu. Önnur rannsókn sem birtist einnig í tímaritinu 

Journal of Strength and Conditioning Research eftir Zuniga J o.fl. leiddi það í ljós að 

enginn munur var líkamsbyggingu 11 ára sprettsundmanna annar en sá að stelpurnar 

voru feitari og með lakari árangur í sundinu. Rannsóknin sýndi engan mælanlegan 

mun á stoðkerfinu (musculo-skeletal), vöðvastyrk, stærð beinagrindar, líkamsmassa 

og líkamsbreidd. Zuniga vildi meina eftir að hafa uppgötvað þetta, að til að bæta 

sundárangur stúlknanna þyrftu þær sérsniðið æfingarprógramm með það að markmiði 

að minnka fitu hlutfallið hjá þeim. Því er ljóst að hans mati að strax frá ungum aldri 

æfa stúlkur og konur ekki rétt. Því tel ég mikilvægt að skipulagningin á líkamsþjálfun 

lögreglumanna sé persónumiðuð, til að sem bestur árangur náist, þó auðvitað verði 

allir að uppfylla ákveðinn grunnskilyrði í þrekprófunum. 
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2.6.1  Vöðvastyrkur og vöðvaþol 

Styrkur er hámarkskraftur sem vöðvinn getur myndað. Hver einstaklingur býr yfir 

ákveðnum hámarksstyrk (1RM). Það er sá hámarkskraftur sem vöðvinn getur myndað 

einu sinni af fullum krafti (Wilmore og Costill, 2004:87). Mikill vöðvastyrkur hefur 

jákvæð áhrif á snerpu og hraða (Wilmore og Costill, 2004:87), þeim mun meiri styrk 

sem einstaklingurinn hefur, því meiri getu ætti hann að búa yfir (Gjesser 1999:12). 

Vöðvaúthald er geta vöðvans til að þola endurtekinn vöðvasamdrátt eða einn 

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

2.7 Áhrif reglulegrar þjálfunar  

Þar sem mikil áhersla er á þol í öllum þrekprófunum er mikilvægt að leggja áherslu á 

það við þjálfun lögreglumanna.  

Hægt er að skipta þjálfun í þolþjálfun og loftfirrta þjálfun. Við loftfirrta þjálfun eykst 

bæði loftfirrt úthald og efnaskipti en jafnframt eykst getan til að til að þola misræmi í 

sýrubasakerfi líkamans (Wilmore og Costill, 2004:194–195). Því meiri sem ákefðin er, 

því fyrr klárast mýóglóbinbirgðir líkamans (Bompa, 1999: 346–347). Þolþjálfun bætir 

miðlægt og útlægt blóðflæði líkamans (Wilmore og Costill, 2004:315–316). Brennsla í 

vöðvunum fer eftir stöðu ensíma, trefjasamsetningu og súrefnisframboði, þetta hefur 

allt áhrif á framleiðslu vöðvanna á ATP (Wilmore og Costill, 2004:133). Við skipulag 

á þjálfun lögreglumanna er tekið tillit til ofangreindra atriða, það er leitast við að hafa 

þjálfunina bæði sem þolþjálfun og loftfirrta. Lögreglumennirnir verða að líta á sig sem 

íþróttamenn í líkamsþjálfuninni og vera meðvitaðir um það sem þarf að gera til að 

hámarksárangur náist. Þannig geta allir nemar í LSR fengið aðstoð við að búa til 

þjálfunaráætlun utan skólatíma, eftir þeirra eigin þörfum (þar skiptir kyn, aldur og 

þjálfunarástand máli). Hafa þarf hugfast að einstaklingar bregðast mismunandi við 

æfingum (Wilmore og Costill 2004:176 og Bomba 1999:36). Nemar í LSR og 

lögreglumenn þurfa því að gera sér grein fyrir því hver eigin markmið eru með 

þjálfuninni til þess að sem bestur árangur náist (Gjerset 1999:31).  

2.8 Orkukerfin 

Til að framkalla vöðvasamdrátt er líkamanum nauðsynlegt að hafa orku. Líkaminn fær 

orku úr fæðunni í formi fitu, próteina og kolvetna. Orka er mæld í kkal (Wilmore og 

Costill, 2004:120) en orkueyðsla oft mæld í bæði kkal eða í MET-um (Wilmore og 
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Costill, 2004:620–622). Orkukerfin 3 skiptast í tvær tegundir, annars vegar í loftfirrt 

orkukerfi sem framleiða orku án súrefnis og hins vegar loftháð orkukerfi en það notar 

súrefni við framleiðslu orku (Wilmore og Costill, 2004:120). Loftfirrtu kerfin eru tvö, 

ATP-PCr og sykurrofskerfið (Wilmore og Costill, 2004:123–125). Oxunarkerfið er 

loftháð (Wilmore og Costill, 2004:126). Orkukerfin þrjú vinna saman við að mynda 

orku (ATP) en virka ekki í röð hvert á eftir öðru (Wilmore og Costill, 2004:131). Í 

upphafi ákafa æfinga notar líkaminn loftfirrtu kerfin en fer svo yfir í það loftháða að 

því gefnu að einstaklingurinn ráði við ákefðina, lengd átaksins og að það sé nægilegt 

súrefni til staðar (Wilmore og Costill, 2004:131–132). Eins þegar ákefð er aukin þá 

bregðast loftfirrtu kerfin fyrst við en svo tekur oxunarkerfið yfir, að því gefnu að 

ákefðin sé ekki þeim mun meiri og að súrefni sé til staðar (Wilmore og Costill, 2004: 

132–133).  

2.8.1 ATP-PCr orkukerfið 

ATP-PCr kerfið er mjög skammvinnt og endist 3–15 sek (Wilmore og Costill, 

2004:124). Það er loftfirrt, mjög hraðvirkt og myndar ekki mjólkursýru (Wilmore og 

Costill, 2004:124, 131). Þarna á sér stað umbreyting á ADP yfir í ATP fyrir tilstilli 

PCr, en það gerist þegar kreatínkinasi aðskilur fosfatið frá kreatíninu. Þá parast saman 

fosfatið og ADP og þá verður það að ATP, eða sameind með þrjú fosföt. Þetta kerfi 

endist mjög stutt því að PCr birgðir tæmast misfljótt. Þá þarf líkaminn að treysta á að 

önnur orkukerfi sjái honum fyrir orku (Wilmore og Costill, 2004:123–124). 

2.8.2 Sykurrofskerfið 

Sykurrofskerfið er loftfirrt, hraðvirkt og á sér stað í umfryminu. Það er aðalorkugjafinn 

frá 30 sek upp í 2 mín (Wilmore og Costill, 2004:124). Þetta eru 10–12 

efnahvarfabreytingar sem brjóta glúkósa og glýkógen niður í mjólkursýru og framleiða 

þannig orku (ATP). Pýróþrúgusýrunni sem myndast í efnahvarfinu er breytt í 

mjólkursýru af vetnissvipti mjólkursýru (lactate dehydrogenase, LDH) í stað þess að 

fara í krebshringinn (Wilmore og Costill, 2004:124–125). Ef við framleiðum 

pýróþrúgusýru hraðar  en við getum oxað hana, þá verður hún að mjólkursýru 

(Wilmore og Costill, 2004:125–126). Það gerist ef við höfum ekki súrefni eða nógu 

marga krebshringi, sem síðan takmarkar getu okkar (Wilmore og Costill, 2004:125–

127). Með stöðugri þjálfun getum við aukið fjölda krebshringjanna sem við höfum og 

því tekið við meira magni af pýróþrúgusýru (Wilmore og Costill, 2004:126–128).  
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2.8.3 Oxunarkerfið 

Þegar líkaminn notar súrefni til þess að framleiða orku er verið að nota oxunarkerfið. 

Oxunarkerfið framleiðir ATP í hvatberum frumunnar (Wilmore og Costill, 2004:126). 

Hvatberum fjölgar þegar einstaklingur æfir, það er þeim fjölgar við úthaldsþjálfun og 

það hefur aftur þær afleiðingar að geta lofháða kerfisins eykst, þ.e. við höfum fleiri 

hvatbera til að framleiða ATP (Wilmore og Costill, 2004:132). Oxunarkerfið getur 

nýtt öll þrjú orkuefnin við þessa framleiðslu þó helstu niðurbrotsefnin séu kolvetni og 

fita (Wilmore og Costill, 2004:121,128–129,131), (Gjerset bls:280–281). 

Oxunarkerfið er í raun virkt frá byrjun hreyfingar, mjög lítið reyndar í upphafi en það 

er aðalkerfi orkuframleiðslunnar eftir 2 mín og út æfinguna (Wilmore og Costill, 

2004:131).  
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3 Aðferð 

Í þessari rannsókn ákvað ég að styðjast við megindlega aðferðafræði en hún byggist 

upp á tölum, bæði þeim sem er hægt að telja og mæla á ákveðinn hátt (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003:220). Í megindlegri aðferðafræði er skoðað hvernig mismunandi 

hópar tengjast með því að finna meðaltöl og dreifingu í hverjum hópi (Sigurlína 

Davíðsdóttir, 2003:220). 

Um er að ræða samanburðarrannsókn þar sem ég ákvað að bera saman ákveðnar 

greinar í þrekprófum sem haldin eru innan lögreglunnar þar sem gerðar eru 

mismunandi kröfur til karla og kvenna. Ég valdi þær greinar sem eru keppnisgreinar í 

Evrópu, það er 3000 m hlaup, 2000 m hlaup og bekkpressa því í þeim liggur fyrir 

árangur afreksíþróttafólks í sambærilegri þjálfum og þess vegna auðvelt að finna 

kynjamuninn í þessum greinum. Mér fannst erfitt að bera kynin saman í sérgreinum 

eins og björgun á dúkku á aðgengilegan hátt, því erfitt væri að finna kynjamuninn í 

slíkum greinum og þess vegna ekki hægt að búa til raunhæfar viðmiðunartölur fyrir 

kynin. Ég notaði tölvuforritið Excel til að búa til viðmiðunarárangurinn, þegar ég var 

búin að finna netslóðir með árangri afreksíþróttafólks í 3000 m hlaupi og bekkpressu. 

3.1 Upplýsingaöflun 

Til að byrja að safna gögnum um þrekprófin fór ég á Internetið og náði mér í þær 

upplýsingar sem eru aðgengilegar þar. Ég fann upplýsingar um inntökuprófið í LSR 

og þrekprófið sem er fyrir starfandi lögreglumenn. Þar sem þetta voru ekki nægar 

upplýsingar tók ég viðtal við yfirþjálfara LSR, Aðalstein Bernharðsson, 

lögreglufulltrúa. Aðalsteinn hefur verið yfirkennari í líkamsþjálfuninni síðastliðinn 

áratug og hefur náð að bæta líkamsástand margra lögreglumanna á þeim tíma. 

Aðalsteinn veitti mér þær upplýsingar sem ég þurfti varðandi uppbygginguna á 

þrekprófunum og þeim kröfum sem þar eru gerðar. Þær kröfur eru ekki til í útgefnu 

riti og því var töluvert stuðst við þessar upplýsingar í útskýringum á þrekprófunum. 

Aðalsteinn upplýsti líka mig um samnorrænt samstarf og hvernig það hefur verið að 

þróast. Einnig sagði Aðalsteinn mér fá því að þrekprófið í LSR væri í stöðugri þróun 

og ljóst væri að það myndi taka einhverjum breytingum á næstu árum.  

Ég tók einnig viðtal við Guðmund Ómar Þráinsson, en hann er yfir þjálfunarmálum 

Sérsveitar ríkislögreglustjóra. Guðmundur upplýsti mig um þær kröfur sem eru í 

þrekprófum sérsveitarinnar. 
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Þá kynnti ég mér þrekkröfur á inntökuprófum annarra lögregluskóla á 

Norðurlöndunum. Þær upplýsingar eru aðgengilegar á Internetinu. Í ljós kom að 

ekkert Norðurland er með nákvæmlega sömu uppbyggingu á þrekprófum og Ísland, 

undantekning er þó í Svíþjóð en þar er 2000 m hlaup í inntökuþrekprófinu eins og á 

Íslandi. Í þrekprófunum eru hins vegar svipaðar greinar á öllum Norðurlöndunum með 

mismunandi áherslum hvað varðar vegalengd, tíma og endurtekningarfjölda. 

3.2 Viðmið fundin 

Ég bjó til viðmiðunarárangur í 3000 m hlaupi, fyrir bæði karla og konur. Hann fann ég 

út með því að taka meðaltal af árangri 10 bestu einstaklinganna í Evrópu (viðauki I) 

frá upphafi. Ég aðlagaði þann viðmiðunarárangur að vegalengdinni, 2400 m, sem er í 

danska þrekprófinu. Þar sem ekki var til sambærilegur listi yfir árangra einstaklinga í 

2000 m hlaupi ákvað ég nota tímana sem eru skráðir sem Evrópumet í 2000 m hlaupi, 

hjá körlum og konum, og 3000 m hlaupi, hjá körlum og konum. Ég fann hlutfallið á 

milli þeirra tíma, það er hlutfallið á milli metanna hjá körlunum og konunum. Það 

hlutfall notaði ég svo til að aðlaga viðmiðunarárangurinn að vegalengdinni. Það gerði 

ég með því að margfalda hlutfallið á milli þeirra tíma með viðmiðunarárangrinum í 

3000 m hlaupinu og fékk þá réttan viðmiðunarárangur miðað við þá vegalengd, það er 

2000 m. Þetta gerði ég einnig til að finna viðmiðunarárangurinn fyrir 1500 m hlaupin. 

Þá fann ég hlutfallið milli Evrópumeta í 1500 m hlaupi og 3000 m hlaupi, það er 

hlutfallið á milli karla og kvenna í þessum vegalendum. Því næst aðlagaði ég 

viðmiðunarárangurinn að vegalengdinni, eins og ég lýsi hér að ofan. Til að finna 

viðmiðunarárangurinn fyrir vegalengdirnar í þrekprófunum í Noregi fann ég hlutfallið 

á milli vegalengdanna sem eru þar og milli 1500 m. Því næst margfaldaði ég þær tölur 

(4 mismunandi) með viðmiðunarárangrinum í 1500 m hlaupinu. Með því að gera þetta 

var kominn samskonar viðmiðunarárangur fyrir bæði karla og konur og líka á milli 

mismunandi vegalengda. Þannig taldi ég mig öðlast heildaryfirsýn yfir kröfurnar í 

hlaupunum. Þegar ég hafði fundið viðmiðunarárangur í öllum þrekprófunum, fyrir 

bæði kynin, þá bar ég saman kröfurnar sem eru gerðar í þrekprófum lögreglunnar við 

viðmiðunartölurnar og fann út hversu hátt hlutfall af viðmiðunarárangrinum kynin 

voru að hlaupa á. Ég ákvað að byrja á að finna hlutfallskröfurnar í hverju þrekprófi 

fyrir sig. Að því loknu fann ég hlutfallið á milli kynjanna og þá kom í ljós munurinn, 

ef einhver var, sem er á þeim hlutfallskröfum sem gerðar eru til kynjanna í 

þrekprófunum. 
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Því næst fann ég lista yfir Evrópumet í bekkpressu í ákveðnum þyngdarflokkum. Ég 

valdi þyngdarflokkana fyrir kynin með það í huga að reyna ná sem mest sömu 

þyngdarflokkum hjá kynjunum en þó vera með raunhæfa þyngdarflokka fyrir 

lögreglumenn. Ég ákvað að notast við tölur úr o40 master 1 hópnum hjá báðum 

kynjum. Ég ákvað að taka þennan flokk því að ég taldi að flestir lögreglumenn væru 

næst þessum flokki að aldri. Í bæði karla- og kvennaflokknum notaðist ég við 6 

þyngdarflokka (viðauki 2). Ég reiknaði hlutfall Evrópumeta af líkamsþyngd 

(þyngdarflokkunum) og fann meðaltal þess hlutfalls yfir þyngdarflokkana sex fyrir 

bæði kyn. Þær tölur notaði ég til að finna út hlutfallsmuninn á milli kynjanna, það er, 

hversu miklu konurnar lyftu umfram líkamsþyngd (í prósentum) og hlutfallið af því 

sem karlarnir lyftu umfram líkamsþyngd (í prósentum).  

3.3 Vinnsla á gögnum  

Þegar ég hafði lokið við ofangreinda útreikninga setti ég bæði viðmiðunarárangurinn 

og kröfurnar sem gerðar eru í þrekprófunum lögreglunnar á Norðurlöndunum í 

excelskjal. Ég reiknaði út kröfurnar sem gerðar eru til karla og kvenna sem hlutfall af 

viðmiðunarárangrinum og bar saman við hlutföllin milli kynja og á milli landa. Þetta 

gerði ég bæði með hlaupin og bekkpressuna.  
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4 Niðurstöður 

Niðurstöður rannsóknarinnar eru þær að gerðar eru svipaðar hlutfallslegar kröfur til 

karla og kvenna í 2000 m og 3000 m hlaupum á þrekprófum LSR (tafla 1). Á 

inntökuprófum sérsveitarinnar í 3000 m hlaupi þar sem eru sömu inntökuskilyrði fyrir 

bæði kyn er hlutfallslega um 10% auðveldara fyrir karlana að uppfylla 

inntökuskilyrðin.  

Tafla 1. Hlutfallslegur kynjamunur á kröfum í 2000 m og 3000 m hlaupum á þrekprófum LSR og 
Sérsveitarinnar. 

Inntökupróf  
LSR  

2000 m 

Útskriftarpróf 
LSR  

3000 m  
einkunn 10 

Útskriftarpróf 
LSR  

3000 m  
einkunn 5 

Inntökupróf í 
sérsveit  
3000 m 

Tími Mín Mín Mín Mín 
Karlar 9,50 11,75 15,17 12,00 
Konur 11,00 13,75 17,17 12,00 

Viðmiðunar- 
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Tími Mín Mín Mín Mín 
Karlar 4,90 7,52 7,52 7,52 
Konur 5,44 8,40 8,40 8,40 

Prófatími/ 
Viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 
Hlutfall % % % % 
Karlar 193,89 156,3 201,7 159,6 
Konur 202,04 163,7 204,4 142,9 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Hlutfall % % % % 
4 (kvk í vil) 5 (kvk í vil) 1 (kvk í vil) 10 (kk í vil) 

 

Þegar kröfurnar í 2000 m hlaupinu á þrekprófinu sem er fyrir starfandi lögreglumenn 

voru bornar saman við viðmiðunarárangurinn kom í ljós, að gerðar eru svipaðar 

hlutfallslegar kröfurnar til beggja kynja í U 30 ára hópnum (tafla 2). Aðeins munur er 

á hlutfallslegum kröfum sem gerðar eru til karla og kvenna í 60–65 ára hópnum en 

hann er innan við 4%. Hlutfallslega eru gerðar meiri kröfur til kvenna í eldri 

aldurshópunum.  
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Tafla 2. Hlutfallslegur kynjamunur á kröfum í 2000 m hlaupi á þrekprófum fyrir starfandi lögreglumenn. 

Þrekpróf í starfi  
2000 m  

U 30 ára 
100% árangur 

Þrekpróf í starfi 
2000 m 

U 30 ára  
80% árangur  

Þrekpróf í starfi 
2000 m,  

60-65 ára  
100% árangur 

Þrekpróf í starfi 
2000 m 

60-65 ára  
80% árangur 

Tími Mín Mín Mín Mín 
Karlar 9,98 12,73 18,48 19,73 
Konur 11,17 14,23 19,73 20,98 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Hlaup Mín Mín  Mín Mín 
Karlar 4,90 4,90 4.90 4,90 
Konur 5,44 5,44 5,44 5,44 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 
Hlutfall % % % % 
Karlar 203,68 259,81 377,16 402,67 
Konur 205,16 261,36 362,36 385,34 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Hlutfall  % % % % 
1 (kvk í vil) 1 (kvk í vil) 4 (kk í vil) 4 (kk í vil) 

 

Af Norðurlöndunum eru gerðar strangari hlutfallslegar kröfur í langhlaupunum til 

kvenna í Lögregluskólanum í Svíþjóð (tafla 3). Þar munar 5% á þeim hlutfallskröfum 

sem gerðar eru til kynjanna miðað við viðmiðunarárangur. Ströngustu hlutfallslegu 

kröfurnar til karla eru gerðar í Lögregluskólanum í Noregi, í 100% árangri (tafla 3). 

Þar munar um 2% á þeim hlutfallskröfum sem gerðar eru til kynjanna. Það nær samt 

ekki þeim mun sem gerður er á hlutfallskröfunum í þrekprófinu hjá sérsveitinni, en þar 

er munurinn 10%. Í langhlaupunum á þrekprófum hinna Norðurlandanna eru gerðar 

sömu hlutfallslegu kröfurnar til kynjanna, það er Danmörk, Finnlandi og Noregur, 

50% árangur. Athygli vekur að Noregur gerir langslökustu hlutfallslegu kröfurnar til 

karla og kvenna. Tel ég að öðruvísi útfærslu á langhlaupinu sé um að kenna en eins og 

er lýst í kafla 2.2.4 er hlaupið framkvæmt á 44 m braut og þurfa einstaklingarnir að 

framkvæma tvær mismunandi æfingar í hverjum hring sem er hlaupinn. Langhlaupin á 
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hinum Norðurlöndunum eru framkvæmd annað hvort á 400 m hlaupabraut eða á 

víðavangsbraut sem er búið að mæla upp.  

Tafla 3. Hlutfallslegur kynjamunur á kröfur í langhlaupi á þrekprófum í Lögregluskólum Norðurlandanna. 

Danmörk  
2400 m 

Finnland 
1500 m 

Svíþjóð  
2000 m 

Noregur  
100% 

árangur,  
1521 m (kk) 
1351 m (kvk) 

 

Noregur  
50% 

árangur, 
1220 m (kk) 
1100 m (kvk)

 
Tími Mín Mín Mín Mín Mín 
Karlar 12,01 7,25 9,5 10 1220 
Konur 13,52 8,00 10,00 10 1100 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Viðmiðunar-
árangur 

Tími Mín Mín Mín Mín Mín 
Karlar 6,02 3,52 4,90 3,57 2,86 
Konur 6,72 3,89 5,44 3,51 2,86 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 

Prófatími/ 
viðmiðunar-

árangur 
Hlutfall % % % % % 
Karlar 199,50 206,07 193,89 280,31 349,47 
Konur 201,19 205,42 183,67 285,10 350,15 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Kynjamunur 
(kvk/kk) 

Hlutfall % % % % % 
0 0 5 (kk í vil) 2 (kvk í vil) 0 

 

Evrópumetin í bekkpressu í 6 þyngdarflokkum kvenna eru 194,7% af líkamsþyngd 

(þyngdarflokkunum) þeirra (viðauki 2). Hjá körlunum eru Evrópumetin í 6 

þyngdarflokkum 296,7% af líkamsþyngdinni. Konurnar lyfta því 65,6% umfram 

líkamsþyngd af því sem karlarnir lyfta umfram líkamsþyngd (194,7/296,7) sem gefur 

til kynna að styrkur kvenna í bekkpressu séu um 2/3 af styrk karla. Á inntökuprófinu í 

LSR þurfa konur að lyfta 60% af því sem karlarnir þurfa að lyfta, sem er um 9% lægra 

en það hlutfall sem mætti ætla að væri milli karla og kvenna (tafla 4). Það er hins 

vegar erfitt að fullyrða um slíkt því viðmiðunarkynjahlutfallið er reiknað út frá þyngd 

lyft sem hlutfall af líkamsþyngd en um slíkt er ekki að ræða á inntökuprófi LSR. Hins 
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vegar er óverulegur munur á kynjahlutfallinu sem notað er í bekkpressu á 

útskriftarprófum LSR og þrekprófum í starfi og viðmiðunarkynjahlutfallinu. 

Tafla 4. Hlutfallslegur kynjamunur í bekkpressu á þrekprófum LSR og þrekprófum fyrir starfandi 
lögreglumenn. 

 

Inntökupróf í 
LSR  

Bekkpressa 
einkunn 10/5 

Útskriftarpróf 
úr LSR  

Bekkpressa  
einkunn 10/5 

Þrekpróf í starfi 
Bekkpressa  

U 30 ára 
100/80% 
árangur 

Þrekpróf í 
starfi  

Bekkpressa  
60-65 ára  
100/80 % 
árangur 

Endur-
tekningar 

20/10 20/10 12/8 4/2 

Þyngd 
(kk)  

50 kg 
60% af 

líkamsþyngd 
60% af 

líkamsþyngd* 
60% af 

líkamsþyngd**
Þyngd 
(kvk) 

30 kg 
40% af 

líkamsþyngd 
40% af 

líkamsþyngd* 
40% af 

líkamsþyngd**

 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Hlutfall 
(%) 

60,0 66,7 66,7 66,7 

 
Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Hlutfall 
(%) 

65,6 65,6 65,6 65,6 

 

Kynjamunur/ 
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Kynjamunur/ 
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Kynjamunur/ 
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Kynjamunur/
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Hlutfall % % % % 
 9 (kvk í vil) 2 (kk í vil) 2 (kk í vil) 2 (kk í vil) 

* = lágmark 30 kg og hámark 50 kg  ** = lágmark 20 kg og hámark 35 kg 

Noregur er með hlutfallslega lægstu kröfurnar fyrir konur í bekkpressuprófinu miðað 

við hin Norðurlöndin (tafla 5). Í Svíþjóð er ekki bekkpressa í inntökuprófinu. 

Danmörk, Finnland og Ísland (í inntökuprófi LSR) gera sömu hlutfallslegu kröfur til 

kvenna en Íslendingarnir þurfa að taka flestar endurtekningar bæði til að ná prófinu og 

fá 10 á því. Aftur er samt rétt að benda á að hér er verið að bera saman hlutfallið á 

milli kynja á skilyrðislausri (e. absolute) þyngd sem lyft er meðan 

viðmiðunarkynjahlutfallið miðast við hlutfallslega lyfta þyngd. 
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Tafla 5. Hlutfallslegur kynjamunur í bekkpressu á þrekprófum Lögregluskóla Norðurlandanna. 

 

Danmörk  
Bekkpressa 

Einkunn 10/5 

Finnland 
Bekkpressa 

 

Noregur  
Bekkpressa 

Einkunn 10/5 
Endurtekningar 10/6 2 18/2 
Þyngd (kk)  50 kg 62,5 kg 60 kg 
Þyngd (kvk) 30 kg 37,5 kg 35 kg 

 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Kynjamunur 

(kvk/kk) 
Hlutfall (%) 60,0 60,0 58,3 

 
Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Viðmiðunar-
kynjamunur 

Viðmiðunar- 
kynjamunur 

Hlutfall (%) 65,6 65,6 65,6 

 

Kynjamunur/ 
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Kynjamunur/
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Kynjamunur/ 
Viðmiðunar-
kynjamunur 

Hlutfall % % % 
 9 (kvk í vil) 9 (kvk í vil) 11 (kvk í vil) 
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Umræður 

Markmiðið með þessari rannsókn var að skoða hvort gerðar væru sömu hlutfalls 

kröfur til karla og kvenna í þrekprófum lögreglunnar. Lítið er til af gögnum á íslensku 

þar sem þrekprófin hafa ekki verið rannsökuð sérstaklega hér á landi. Hér á Íslandi er 

nýleg BS-ritgerð, frá 2007, sem tekur á líkamsástandi lögreglu- og slökkviliðsmanna. 

Bandaríkjamenn hafa stundað rannsóknir þar sem skoðaður er líkamlegur munur á 

kynjunum, en einnig hafa þeir gert rannsóknir þar sem skoðað er hvort einhver 

undirliggjandi persónuleikamunur á milli kynjanna. Rannsókn eftir Gould og 

Volbrecht frá 1999 sem birtist í Journal of Police and Criminal Psychology benti til 

þess að það þyrfti að skoða meira andlegu hliðina samhliða þeirri líkamlegu. Brottfall 

kvenna væri mikið úr lögreglunni og að þeim reyndist félagsmótunin þar erfið. Karlar 

væru sjálfstæðari og orkumeiri. Hér á landi hefur þessi andlega hlið lítið verið könnuð. 

En stundum vill þar vera þannig, að þegar kona hefur störf sem lögreglumaður fær 

hún fljótlega að heyra það að hún sé þarna inni á röngum forsendum. Hún hafi ekki 

þurft að fara í gegnum eins erfitt þrekpróf og eigi þá ekki sama rétt og karlinn. Þetta 

gæti leitt til óöryggis hjá henni. Þessi gagnrýni alveg rétt á sér, en niðurstaðan í þessari 

rannsókn hefur leitt það í ljós að það er gerðar svipaðar hlutfallskröfur til karla og 

kvenna í þrekprófum lögreglunnar á Íslandi og því er þessi gagnrýni ekki rétt að mínu 

mati. Ísland og hlutfallskröfurnar sem þar eru gerðar komu vel út í samanburði við hin 

Norðurlöndin. Mesti munurinn á hlutfallskröfunum í langhlaupi var í inntökuprófi 

sérsveitarinnar, en þar eru gerðar 10% strangari kröfur til kvenna miðað við 

viðmiðunarárangurinn. Hvergi annars staðar var munurinn meiri en 5%. Á Íslandi er 

munurinn 5% á hlutfallskröfunum í útskriftarprófinu úr LSR (einkunn 10), konum í 

hag, en í Svíþjóð er munurinn á hlutfallskröfunum 5% körlunum í hag. Bæði á Íslandi, 

í inntökuprófinu í LSR, og í inntökuprófinu í Svíþjóð eru hlaupnir 2000 m og krafan 

hjá báðum löndum á karlana er að þeir hlaupi á 9,50 mín en á kröfunni til kvennanna 

munar heillri mínútu eða 10% sem Svíar eru strangari.  

Ég tel að niðurstaðan í heild sinni sé jákvæð, bæði fyrir starfsstéttina í heild en líka út 

frá jafnréttissjónarmiðum. Ísland kemur vel út úr samanburðinum á hlutfallskröfunum 

í bekkpressunni. Á inntökuprófi LSR er munurinn 9% á hlutfallskröfunum, konum í 

vil. Þessi munur er líka í Danmörku og Finnlandi. Munurinn á hlutfallskröfunum er 

11% í Noregi, líka konum í vil. Í útskriftarprófi LSR er hlutfalls munurinn 2% konum 

í vil. Sá hlutfallsmunur, 2% konum í vil, er einnig í þrekprófinu fyrir starfandi 
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lögreglumenn í báðum aldurshópunum sem skoðaðir voru í rannsókninni. Þegar 

viðmiðunarárangurinn var fundinn í bekkpressunni kom í ljós að konurnar voru að 

lyfta 60%–67% af þeirri þyngd sem karlarnir voru að lyfta. Mér finnst það vera 

nokkuð gott því eins og segir í Innganginum er lífeðlisfræðilega sannað að konur eru 

almennt  með 40–60% minni styrk í efri líkamanum miðað við karla. 

Að mínu mati staðfesta niðurstöðurnar í þessari rannsókn það samráð sem er á milli 

Norðurlandanna varðandi kröfurnar sem gerðar eru í þrekprófunum. Ég tel að íslensku 

prófin séu til fyrirmyndar, þó deila megi um hversu þung þau séu, hlutfallskröfurnar á 

milli kynjanna er mjög svipaðar yfir heildina í prófunum. Ísland var eina landið þar 

sem gerðar voru hærri hlutfallskröfur í bekkpressu á konur, og þó það sé einungis 2% 

munur, þá hlýtur það að vera jákvætt.  

Sú grein í inntökuprófi LSR sem fellir flesta kvenkyns umsækjendur er björgunin á 

dúkku (Aðalsteinn Bernharðsson, 2010). Ég ætla mér ekki að fullyrða hvers vegna það 

er en í þessari grein reynir á marga vöðvahópa á sama tíma. Hvort um er að kenna að 

konurnar sem falla séu í heildina ekki nógu stórar og sterkar eða einhverju öðru þá 

finnst mér jákvætt að þessari grein sé haldið inni. Eins ber að líta á að hún er einnig í 

inntökuprófum allra Lögregluskóla Norðurlandanna. Ég dreg þá ályktun af því að það 

sé krafa á að lögreglumenn geti bjargað fullvaxta, einstaklingi ef þörf krefur, óháð 

kyni og stærð. 

Eins og fram kom í kafla 2.4 er Ísland eina Norðurlandið sem hefur tekið upp 

launatengt þrekpróf fyrir starfandi lögreglumenn. Það er mjög jákvæð þróun og 

einungis hægt að hrósa þeim sem náðu þessu í gegn. Mér fannst áhugavert þegar ég 

fékk upplýsingar um þrekprófið að þeir sem féllu á því voru í öllum aldurshópunum. 

Lögreglumenn voru, þegar ég fékk upplýsingarnar, 691 talsins (Aðalsteinn 

Bernharðsson, 2010). 88% starfandi lögreglumanna ákvaðu að þreyta prófið. 96% af 

þeim sem fóru í prófið náðu með fullum árangri, en 1% náði með 80% árangri. Að 

mínu mati verður það að teljast gott fyrir starfsstéttina í heild sinni. Ég held að það sé 

hægt að þakka fagmennsku lögreglumanna fyrir þennan góða árangur sem og vilja 

lögreglumanna að vera vel á sig komnir bæði líkamlega og andlega. Mér finnst að 

auðvelda eigi lögreglumönnum það að stunda líkamsrækt vegna allra þeirra kosta sem 

það hefur í för með sér, en þeir kostir eru taldir upp í innganginum og í fræðilega 

hlutanum. Þetta er bæði hægt að gera með því að auðvelda þeim aðgengi að 
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líkamsræktarstöðum (greiða fyrir þá kort) og eins að leyfa þeim æfa á vinnutíma. 

Mörg lögregluembætti hér á Íslandi hafa þegar gert sér grein fyrir kostum þess að 

lögreglumenn stundi reglulega líkamsrækt og greiða bæði fyrir þá líkamsræktarkort og 

heimila þeim að stunda líkamsrækt á vinnutíma. Þessi embætti eru til fyrirmyndar, að 

mínu mati.  
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5 Lokaorð 

Lögreglumenn þurfa allir að sinna sömu vinnunni eða þeim verkefnum sem upp koma. 

Því er mikilvægt að bæði kynin geti framkvæmt það sem hvert verkefni krefst af þeim. 

Þessi rannsókn tekur ekki til þess hvort bæði kynin geti stundað vinnuna heldur leiðir 

hún í ljós hvort gerðar séu sömu hlutfallslegu kröfurnar til þeirra. Eins og kom fram í 

niðurstöðunum er ljóst, að sömu hlutfallslegu kröfur eru gerðar til karla og kvenna í 

þrekprófunum. Það verður að teljast hagstætt fyrir lögregluna.  

Mér finnst mikilvægt að lögreglumenn fari ekki í vörn þegar verið er að ræða um 

hvort það sé munur á getu karla og kvenna. Mér finnst kominn tími til að konur hætti 

að afsaka frammistöðu sína með kynferði, að þær geti ekki ákveðna hluti vegna þess 

að þær eru konur. En það er líka kominn tími til þess að karlar skoði þann mun sem 

eru á líkamsbyggingu kynjanna og hvað það felur í sér. Ég átti von á að minni 

hlutfallslegar kröfur væru gerðar til kvenna miðað við hvað gagnrýnisraddir hafa verið 

háværar.  

Í heildina tókst vinnan við rannsóknina ágætlega. Ég held að niðurstöður þessarar 

rannsóknar breyti ekki miklu fyrir starfandi lögreglumenn, ég held að körlunum finnist 

konurnar alltaf koma til með að fara auðveldu leiðina í gegnum allt. Slíkum hugsunum 

held ég að sé ekki hægt að breyta. Eins kom fram að þrekprófið er í stöðugri þróun hjá 

Lögregluskólanum. Vonandi áskotnast þeim húsnæði þar sem þeir geta sett upp 

hindrunarbraut eins og þekkist á Norðurlöndunum. Ég held að það yrði jákvæð þróun.  
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Viðauki 1 
Tímar 10 bestu einstaklinga í 3000 m hlaupi í Evrópu, karlar og konur.Meðaltal þeirra 
fyndi og viðmiðunarárangur ákveðinn út frá þeim. 

Tafla 6. Árangur 10 bestu karlmanna í Evrópu í 3000 m hlaupi og viðmiðunarárangur 

tímar mín sek mín í 
sek 

heildar 
sek 

Meðaltal í 
sek Mín Viðmiðunar 

árangur 
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. Árangur 10 bestu kvenna í Evrópu í 3000 m hlaupi og viðmiðunarárangur 

 tímar mín sek mín í 
sek 

heildar 
sek 

Meðaltal í 
sek Mín Viðmiðunar 

árangur 
1 8:21.42 8 21,42 480,00 501,42 
2 8:21.64 8 21,64 480,00 501,64 
3 8:22.20 8 22,20 480,00 502,20 
4 8:22.62 8 22,62 480,00 502,62 
5 8:23.26 8 23,26 480,00 503,26 
6 8:25.40 8 25,40 480,00 505,40 
7 8:25.56 8 25,56 480,00 505,56 
8 8:27.12 8 27,12 480,00 507,12 
9 8:27.15 8 27,15 480,00 507,15 
10 8:27.83 8 27,83 480,00 507,83 

504,42 8,41 
8,24 

Sek 60 24,42 
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Viðauki 2 
Tafla 8 sýnir þyngdarflokka hjá körlum sem notaðir voru til að finna 

viðmiðunarárangur. Í þeim er einnig keppt í þeim flestum hjá konum. Hægt er að sjá 

Evrópumet í hverjum flokki ásamt því að sjá hve háu hlutfalli af eigin líkamsþyngd 

karlarnir eru að lyfta. Jafnframt kemur fram meðaltalsþyngd sem lyft er úr öllum 

flokkunum.  

Tafla 8. Evrópumet í ákveðnum þyngdarflokkum karla og % lyft af líkamsþyngd. 

Bekkpressa karlar o40, master 1 
                                                                        % tekin af eiginlíkamsþyngd 
 Þyngdarflokkur Þyngd lyft  Þyngd/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   278,2 

Meðaltal þyngdarinnar sem karlarnir lyfta er 296,7% af líkamsþyngd 

Tafla 9 sýnir þá þyngdarflokka hjá konum sem notaðir voru til að finna 

viðmiðunarárangur. Í flestum flokkunum er einnig keppt í hjá körlum. Hægt er að sjá 

Evrópumet í hverjum flokki ásamt því að sjá hve háu hlutfalli af eigin líkamsþyngd 

konurnar eru að lyfta. Jafnframt kemur fram meðaltalsþyngd sem lyft er úr öllum 

flokkunum.  

Tafla 9. Evrópumet í ákveðnum þyngdarflokkum kvenna og % lyft af líkamsþyngd. 

 Bekkpressa konur o40, master 1 
                                                                        %tekin af eigin líkamsþyngd 
Þyngdarflokkur Þyngd lyft  Þyngd/kg*100 
 52,0   105,5   202,9 
 56,0   114,0   203,6 
 60,0   112,5   187,5 
 67,5   152,5   225,9 
 75,0   147,5   196,7 
 82,5   152,5   184,8 

Meðaltal þyngdarinnar sem konurnar lyfta er 194,7% af líkamsþyngd 

Hlutfallið á milli meðaltals þyngdanna í Evrópumetunum er 63,7%. Það er því 

viðmiðunar talan sem er hægt að bera saman við kröfurnar í íslensku þrekprófunum.  
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