
Einkunnarblað 
 

Nafn:............................................   

Aldur:................ Fæðingardagur:.......................... 

Kyn:............ Dagsetning prófs:.......................... 

Hæð:...............cm. Þyngd:.............kg 

 

Æfing Dags. Athugasemdir 

 Niðurstöður  

Hopp   

Langstökk án atrennu   

Jafnfætis hopp 7m   

Hopp á öðrum fæti 7m   

   

Köst   

Kasta tennisbolta   

Kasta medicinebolta   

   

Klifur   

Klifra í rimlum   

   

Hlaup   

Hlaupa fram og til baka 

5x10m 

  

20 m spretthlaup   

Hringhlaup í 6 mín   

   

 

 

 

Heildarstigafjöldi:……………… 


