Formali

Markmid handbokarinnar er ad veita iprottakennurum audveldan
adgang ad profum til ad leggja fyrir nemendur sina. Handbokin
mun skyra Gt hvernig profin eru gerd med lysandi myndum sem
hofundur teiknadi og texta. Handbokin er etlud sem hjélpargagn i
ipréttakennslu grunnskolabarna i 8. - 10. bekk til ad meta

likamséastand peirra.

Likamshreystiprofin i pessari bok eru valin Gt fra heimildarannsokn
hofundar sem gerd var vorid 2011. Heegt er ad nalgast rannsoknina i
ritgerdinni Likamshreystiprof ungmenna 8. 9. og 10. bekk grunnskola.
Su ritgerd var gerd til fullnadar B.S.-grddu i iprottafreedum fra

Haskolanum i Reykjvik.
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Inngangur

pau prof sem gefa géda mynd af likamsastandi ungmenna og henta
iprottakennslu hér a landi eru fjolprepaprofid, langstokk an atrennu,
armbeygjur og réttur, uppsetur, stuttir sprettir og teygt fram a kassa.
Fjolprepaprofio er hentugt fyrir islenskar adstedur upp a vedurfar ad
gera. Areidanleiki fjolprepaprofsins er meiri  heldur en i
vidavangshlaupum (Freedson, Cureton og Heath, 2000). Lagt er til ad
armbeygjur og rettur og uppsetur verdi notadar til ad mela kraftpol
par sem pau eru i flest Ollum samsettu likamshreystiprofum.
Langstokk an atrennu var einnig i flest O6llum samsettu
likamshreystiprofum (sja toflu 20). Stuttir sprettir mala hradann og
snerpuna og paer melingar syna mikinn mun a milli peirra sem er i
likamlega godu astandi og peirra sem eru pad ekki (Bovet, Auguste og
Burdette, 2007). Godur lidleiki studlar ad godu likamlegu form og
minnka likur & meidslum (Bryant og Green, 2003; Dick 2007).

Kennarar verda ad meta ut frd steerd hdpsins hvort nemendur geta
tekid profin i einum ipréttatima eda fleirum. Ef préfin er tekid i einum
iprottatima hefst pad a stuttum sprettum og endar a fjolprepaprofi.
R6AIn hinum afingunum skipta ekki mali (Bos, Schlenker og Seidel,
2009). begar taka a sama profid aftur er lykilatrioi ad allar
kringumstaedur séu eins og sidast, p.e. ad nota sdmu umsjoénarmenn,
profa i sému rdd, vid svipadar adstedur og hvatningin skal vera sem
likust peirra sem gefin var sidast (Sharkey og Gaskill, 2006). Einnig
purfa adsteedur ad vera oOruggar pegar likamshreystiprof eru tekin
(Hoffman, 2006).



Prof 1. Stuttir sprettir
Ahéld: Sléttur undirflotur ad minnstakost 15 metra langur og

skeioklukka.

Framkveemd: Hlaupid er & milli tveggja lina. Vegalengdin par a milli

F . |

er 9 m. Nemandi byrjar fyrir aftan

byrjuna linuna og hleypur af stad AN S\

y j G
pbegar umsjonarmadurinn  gefur \ \\
merki. Nemandi hleypur ad hinni \\\\\
l[inunni snertir hana med fingrunum A}
Wa
og hleypur til baka og snertir %
\\\\
byrjunar linuna. Hleypur sidan aftur %
'\ \\\
ad hinn linunninn snertir hana og %
| gy

sprettir sidan loka sprettinn ad L

byrjunar linunni.

Tafla 1. Viomidunartafla & stuttu sprettunum i sekandum.

Aldur 13 ara 14 &ra 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur Stelpa Strakur Stelpa Strakur  Stelpa
Mjdg gott 9.3 9.9 8.9 9.7 8.9 9.9 8.6 10.0
Gott 10.0 10.5 9.6 10.3 9.4 10.4 9.3 10.6
Medallag 104 11.2 10.1 11.0 9.9 11.0 9.9 11.2
Lélegt 11.0 12.0 10.7 12.0 10.4 11.8 10.5 12.0
Mjog lélegt 124 132 119 131 117 133 119 137



Prof 2. Uppsetur

Ahold: Skeidklukka og slétt undirlendi gott er ad hafa punna dynu.

Framkveemd: Nemendur liggja & bakinu med hendur fyrir aftan

hnakka. Feetur eru hafdar i 90 gradur med iljar i golf. Heelar eru ekKi

lengra fra sitjanda en 30 cm.
Umsjénarmadur heldur utanum

Okkla viokomandi og heldur

fétunum nidri. Nemandi lyftir

likamanum upp pannig ad olnbogar snerta hnen og sigur sidan nidur
aftur pannig herdablddin snerta undirlagid. Einungis per lyftur sem
olnbogar snerta hnén eru taldar. Umsjénarmadur telur lyfturnar og
hefur nemandi eina minatu til ad framkvema eins margar

endurtekningar og hann mogulega getur

Tafla 2. Viomidunartafla fyrir fjolda uppseta.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara

Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur Stelpa Strakur Stelpa Strakur  Stelpa

Mjog gott 58 51 59 51 59 56 61 54
Gott 48 41 49 42 49 43 51 42
Medallag 41 35 42 35 44 37 45 33
Lélegt 35 29 36 30 38 30 38 29
Mjog lélegt 25 18 27 20 28 20 28 20



Prof 3. Armbeygjur og réttur

Ahéld: Engin sérstok ahold en gott er ad hafa slétt undirlag.

Framkvemd: Nemendur byrja
liggjandi & kvidnum med hendur i C\?Qq

golfi beint 0t fra brjostkassa.

-

Nemendur lyfta beinum likama upp /qu

med pvi ad rétta ur handleggjum.

Kennari kreppir hnefann sinn og * 4
setur hann fyrir framan brjostkassa nemandans. Hagt er ad gera adra
utgafa af armbeygjum og réttum. ba er kennari ekki med hnefann i
golfinu heldur fer nemandinn einungis nidur med olnbogana i 90° og
sidan upp aftur. Nemandi gerir eins margar armbeygjur og réttur og
hann getur & einni mindtu. Ef nemandi snertir ekki hnefann a
kennaranum eda neer ekki ad fara med olnbogana i 90°er su armbeygja
og retta ekki talin med. Stalkur gera armbeygjur og réttur a hnjanum

0g strakar & tAnum

Tafla 3. Viomidunartafla fyrir fjélda armbeygja og rétta.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara

Kyn Strakur ~ Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa

Mjog gott 31 21 36 21 41 21 41 21
Gott 26 16 31 16 36 16 36 16
Lélegt 12 7 14 7 16 7 18 7



Prof 4. Langstokk an atrennu

Ahold: Limband, malband og slétt undirlendi best er p6 ad vera med

bunna dynu eda stokkgrifju (Kirkendall, Gruber og Johnson, 1987).

Framkveemd: Nemendur standa i feeturnar med taernar rétt fyrir aftan

linu. Med axlarbreidd & milli fota. Nemendur sveifla hondunum aftur
0g beygja sig i hnjanum og svo um leid og peir stokkva sveifla peir

hondunum fram. Melt er fra aftasta hluta einstaklings sem snertir

dynuna og er sem nast byrjenda

linunni. Prjar tilraunir eru leyfdar

og lengsta stokkid er skrad

Tafla 4. Viomidunartafla fyrir langstokk an atrennu i metrum.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa Strakur Stelpa Strdkur Stelpa Strakur Stelpa
Mjog gott 2,15 1,95 2,28 2,03 2,43 2,00 2,48 1,98
Gott 1,90 1,75 2,03 1,80 2,18 1,77 2,28 1,75
Medallag 1,75 1,60 1,88 1,62 2,03 1,65 2,13 1,60
Lélegt 1,57 1,44 1,67 1,47 1,85 1,49 1,98 1,44

Mjog lelegt 1,32 1,21 1,42 1,21 1,57 1,21 1,65 1,21



Prof 5. Teygt fram a kassa (sit-and-reach)

Ahold: Haegt er ad nota sérstakan mealikassa en audveldlega er hagt

ad nota trebekk og pa verour malband ad fylgja med.

Framkveemd: Nemandi situr a golfi med beinar faetur ad tréebekknum

og teernar visa upp. Leggur hann annan lofan ofan a handabakid a
hinni hendinni. Nemandi teygir sig eins langt fram og hann mdgulega

getur. Allan timann parf ad vera rett ur hnjanum. Ef nemandi ner i

teernar & sér eru 23 cm skradir. Er ]
pvi 23 cm lagdir saman vid

umfram lengd sem nemandi naer L

fram yfir teernar a sér. J

Tafla 5. Viomidunartafla & profinu teygt fram & kassa i cm.

Aldur 13 ara 14 &ra 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa Strakur Stelpa Strdkur Stelpa Strakur Stelpa
Mjbg gott 36 43 39 44 41 46 42 46
Gott 30 36 33 37 34 41 36 39
Medallag 26 31 28 33 30 36 30 34
Lélegt 20 24 23 28 24 31 25 30
Mjog lélegt 12 17 15 18 13 19 11 14



Prof 6. Fjolprepa prof (piptest)

Ahold: Sléttur undirflotur sem er 20 metra langt med linu sitthvoru

megin, geisladiskur eda kasettu med fjolprepa préfinu a og spilara.

Framkveemd: Spilarinn er settur i gang og . .
fario er eftir leidbeiningum. Nemendur X
‘ >
hlaupa fram og til baka 20 metra vid hvert y
P J pipl = X
hlj6omerki. Eftir pvi sem fleiri prepum er
Lina Lina

nad pvi styttri timi er & milli hljodmerkja.

® Nemendur

Nemendur purfa ad vera fyrir aftan linuna . el .

eda a linunni pegar hljédmerkid heyrist. Ef nemendur na ekki a linuna
er pad mat hvers kennara fyrir sig hvenar hann vill dema nemendur
ur leik. Gott er ad mida vid tvo til prju skipti i r6d. begar nemendur

detta ut er lokaprep og fjoldi ferda skrad nidur

Tafla 6. Viomidunartafla fyrir fjolprepaprofid i prepum og fjolda

feroa.
Aldur 12-13 &ra 14-15 ara 16-17 ara
Kyn Strakur Stelpa Strakur Stelpa Strakur Stelpa
Mjog gott >10/9 >9/3 >12/2 >10/7 >13/7 >11/11
Gott 8/9-10/9  7/5-9/3  9/9-12/2  8/8-10/7 11/4-13/7 9/8-11/10

Fyrir ofan medallag ~ 7/9-8/8 6/2-7/4  8/10-9/8  7/6-8/7  9/10-11/3  8/5-9/7

Medallag 6/5-7/5  5/2-6/1  7/5-8/9  6/5-7/5  8/3-9/9  7/2-8/4
Fyrir nedan 5/2-6/4  3/6-5/1  6/2-7/4  5/3-6/4  6/9-8/2  5/7-7/1
medallag
Lélegt 3/4-5/1 2/6-3/5 4/7-6/1 3/4-5/2 5/1-6/8 4/2-5/6
Mjdg lélegt <3/3 <2/6 <47 <3/3 <5/1 <4/2



Arangursblad STRAKA i _ . bekk

Nafn:
Stuttir sprettir sek. Uppsetur stk.
Aldur 13ara  14ara 154ara  l6ara Aldur 134ra 144ra 154ra 16 4ra
Mjég gott 9,3 8,9 8,9 8,6 Mjég gott 58 59 59 61
Gott 10,0 9,6 9,4 9,3 Gott 48 49 49 51
Medallag 10,4 10,1 9,9 9,9 Medallag 41 42 44 45
Lélegt 11,0 10,7 10,4 10,5 Lélegt 35 36 38 38
Mjog lelegt 12,4 11,9 11,7 11,9 Mjog lélegt 25 27 28 28
Langstokk an atrennu m. Armbeygjur og réttur stk.
il il Bt Bt s Aldur ~ 134ra 144ara 154ra  164ra
Mjog gott 2,15 2,28 2,43 2,48
Gott 31 36 41 41
Gott 1,90 2,03 2,18 2,28
Medallag 26 31 36 36
Medallag 1,75 1,88 2,03 2,13
Lélegt 12 14 16 18
Lélegt 1,57 1,67 1,85 1,98
Mjog lélegt 1,32 1,42 1,57 1,65
Teygt fram a kassa cm.
“o Aldur 134ra 144ra 154ra 164&ra
Umsaogn:
Mjdg gott 36 39 41 42
Gott 30 33 34 36
Medallag 26 28 30 30
Lélegt 20 23 24 25
Mjog lélegt 12 15 13 11
Fjolprepaprof (piptest) brep ferdar.
Aldur 12-13 ara 14-15 &ra 16-17 &ra
Mjog gott >10/9 >12/2 >13/7
Gott 8/9-10/9 9/9-12/2 11/4-13/7
Fyrir ofan medallag 7/9-8/8 8/10-9/8 9/10-11/3
Medallag 6/5-7/5 7/5-8/9 8/3-9/9
Fyrir nedan medallag 5/2-6/4 6/2-7/4 6/9-8/2
Lélegt 3/4-5/1 4/7-6/1 5/1-6/8
Mjdg lélegt <3/3 <47 <5/1
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Arangursblad STELPNAi__.bekk

Armbeygjur og réttur

Uppsetur

13 ara

51
41
35
29
18

13 ara

stk.

14 ara
51
42
35
30
20

14 ara
21

16
7

Teygt fram a kassa

Nafn:
Stuttir sprettir (Kubbahlaup) sek.
Aldur 13 ara 14 ara 154ra 16 ara Aldur
Mjog gott 9,9 9,7 9,9 10,0 Mjog gott
Gott 10,5 10,3 10,4 10,6 Gott
Medallag 11,2 11,0 11,0 11,2 Medallag
Lélegt 12,0 12,0 118 12,0 Lelegt
Mjoglélegt 132 131 133 137 ifle) LS 2R
Langstokk an atrennu m.
Aldur 13ara l1l4é4ra 154ra 1l16ara
Aldur
Mijog gott 1,95 2,03 2,00 1,98
Mjog
Gott 1,75 1,80 1,77 1,75 gott
Medallag 160 162 165 1,60 Gott
Lélegt 144 147 149 144 Lélegt
Mjog lélegt 1,21 1,21 1,21 1,21
Umsogn: Aldur
Mjég gott
Gott
Medallag
Lélegt
Mjdg lélegt
Fjolprepaprof (piptest) brep feroar.
Aldur 12-13 ara 14-15 ara
Mjdg gott >9/3 >10/7
Gott 7/5-9/3 8/8-10/7
Fyrir ofan meoallag 6/2-7/4 7/6-8/7
Medallag 5/2-6/1 6/5-7/5
Fyrir nedan medallag 3/6-5/1 5/3-6/4
Lélegt 2/6-3/5 3/4-5/2
Mjdg lélegt <2/6 <3/3

11

13 ara

43
36
31
24
17

14 ara

44
37
33
28
18

16-17 &ra
>11/11
9/8-11/10
8/5-9/7
7/2-8/4
5/7-7/1
4/2-5/6
<4/2

154ra 16 ara
56 54
43 42
37 33
30 29
20 20
stk.
15 ara 16 ara
21 21
16 16
7 7
cm.
15 ara 16
ara
46 46
41 39
36 34
31 30
19 14



Fleiri likamshreystiprof

Til eru fjoImorg likamshreystiprof og hér a eftir eru nokkud areidanleg
prof sem iproéttakennarar geta nytt sér. Profunum er skipt nidur eftir

bvi hvada peetti pau eru ad meela. pol, hrada, styrk eda lidleika.

Polprof
Markmid flestra polpréfa er ad fylgjast med proun lofthadpolsins.

Polprof meaela afkastagetu adakerfis og lungna vid flutning a sarefni til

beinvodva likamanns.

Cooper prof

Ahold: 400 metra hlaupabraut sem er merkt hverja 50 metra og
skeidklukka.

Framkveemd: Nemandi hleypur eda gengur eins langa vegarlengd og

hann getur & 12 mindtum. Nemendum er sagt a einnar minatu fresti
hversu mikill timi er eftir. Sidust 10 sekdndurnar eru taldar nidur. Um
leid og timinn klarast eiga nemendur ad setjast nidur. Fjoldi hringana
er sidan talin og pegar talningu er lokid skulu bérnin ganga rélega

einn hring.

Tafla 7. Viomidunar tafla fyrir Cooper profid i metrum.

12

Aldur 13-14 ara 15-16 &ra
Kyn Strakur Stelpa Strakur Stelpa
Mjdg gott > 2700 > 2000 >2800 >2100
Yfir medallag 2400-2700 1900-2000 2500-2800 2000-2100
I medallagi 2200-2399 1600-1899 2300-2499 1700-1999
Undir medallag 2100-2199 1500-1599 2200-2299 1600-1699
Lélegt <2100 <1500 <2200 <1600



Niu minutna hlaupid

Ahéld: 400 metra hlaupabraut sem er merkt hverja 50
metra og skeidklukka.
Framkvemd: Nemandinn hefur niu mindtur til ad hlaupa
eda ganga eins langa vegarlengd og hann mégulega getur.
Nemendum er sagt & einnar minutu fresti hversu mikill
L i

timi er eftir. Sidust 10 sekdndurnar eru taldar nidur. Um
leid og timinn klarast eiga nemendur ad setjast nidur. Fjoldi hringana
er sidan talin og pegar talningu er lokid skulu b6rnin ganga rdlega

einn hring.

Tafla 8. Viomidunartafla fyrir niu minatna hlaupid i metrum.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur ~ Stelpa  Strakur Stelpa  Strakur Stelpa Strakur  Stelpa
Mjog gott  2196,4 1906,5 2261,3 1941,3 2326,2 1976,0 2391,2 2010,8
Gott 1916,6 16322 19815 1667,0 2046,4 1701,7 21113 17364
Medallag 1723,6 14420 1788,6 1476,8 18535 15115 19184 1546,3
Lélegt 1530,7 1251,8 1595,6 1286,6 1660,6 1321,3 17255 1356,1
Mjog lélegt 1250,9 977,5 13158 1012,2 1380,7 1047,0 14457 1081,7
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Uppstigsprof

Framkveemd: Gengid er upp og nidur af bekk, stol eda kassa i fimm

mindtur, tionin er 30 sinnum & minatu. Skipta ma um pann fot sem fer
a undan upp & kassann. Um leid og nemendur eru komnir upp &
kassann skulu peir rétta ar hnjam. Ef nemendur missa taktinn er
stoppad og skrad nidur hve lengi var unnid. Eftir fimm minuatur
leggjast nemendur nidur i eina minatu i hvild, palsinn er sidan talinn i
30 sekdndur strax eftir hvildina. pPa er ein og half minuta lidin og
pulsinn er talin aftur @ milli 2 og 2 ¥2 min og svo sidast er talid a

timabilinu 4 til 4 Y2 min.

Viomiodun: Notud er eftirfarandi formulan:

Vinnutimi i sek. x 100
Summa slaga/min.

Utkoman er sidan borin saman vid vidmidunartofluna hér ad nedan.

Tafla 9. Viomidunartafla fyrir uppstigsprof gerd fyrir baedi kynin.

Lélegt Léagt Medallag Gott Mjog gott
50 50-64 65-79 80-89 >90

14



Einnar milu profid/1,6 km

Ahéld: Slétt undirlendi sem hefur vegalend upp ad 1,6 km
ma vera hlaupabraut og skeidklukka.
Framkveemd: Hlaupid eda gengid er 1,6 km. Markmidid
er ad ljuka vid 1,6 km & sem stystum tima. Tekin er
timinn a nemendum og hann stédvadur um leid og peir na
L d

i mark.

Tafla 10. Vidmidunartafla fyrir einnar milu hlaupid (min:sek).
Aldur 13 &ra 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strdkur  Stelpa  Strdkur Stelpa Strakur Stelpa Strakur  Stelpa
Mjog gott 6:11 7:10 5:51 7:18 6:01 7:39 5:48 6:01
Gott 6:52 8:18 6:36 8:13 6:35 8:42 6:28 6:36
Medallag 7:27 9:27 7:10 9:35 7:14 10:05 7:11 7:25
Lélegt 8:35 10:56 8:02 11:43 8:04 12:21 8:07 8:26

Mjog lélegt  10:23  14:55  10:32  16:59  10:37  16:22  10:40  10:56

15



Hraodaprof

Hradaprof meaela getu likamans i ad framkveema hradar hreyfingar.

Spretthlaup 45,73 m

Ahold: Sléttur undirflétur a.m.k. 50 metra langur og \

skeidklukka med skiptitima.

Framkveemd: Nemandi tekur sér stodu fyrir aftan

akvedna linu og hleypur af stad pegar

umsjonarmadur gefur merki. Timatékumadur tekur

, / . . -

timann a hlaupinu. Nemandi hleypur 45,73 metra.

Gott er ad hafa tvo nemendur til ad hlaupa i einu.

Tafla 11. Vidmidunartafla & spretthlaupi i sekdndum.
Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strékur Stelpa Strdkur Stelpa Strdkur Stelpa Strdkur Stelpa

Mjog gott 6.5 6.9 6.2 6.8 6.0 6.9 6.0 7.0
Gott 7.0 7.4 6.8 7.3 6.5 7.4 6.5 75

Medallag 7.5 8.0 7.2 7.8 6.9 7.8 6.7 7.9
Lélegt 8.0 8.5 7.7 8.3 7.3 8.2 7.0 8.3
Mjog lelegt 9.0 10.0 8.8 9.6 8.0 9.2 7.7 9.3
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Spretthlaup i attu

Ahéld: Fjorar keilur, skeidklukka og slétt

undirlag sem er a.m.k 5 x 7 m ad sterad.

Framkvemd: Markadur er rétthyrningur

med keilu i hverju horni. Rétthyrningurinn
er 3,7 m x 5,8 m stor. Nemendur hlaupa i
halfgerda attu og hlaupa alltaf utan um

keilurnar. T 6llu hlaupinu snta nemendur L_w‘_

- - Ve Ve V4 L : J
sér eins p.e. peir horfa allan timan i att ad sama veggnum. Nemendur

stilla sér upp i einu horninu. Byrjad er ad hlaupa pvert & breiddina i
rétthyrningnum med hlidarskref ad keilu, Hlaupa sidan beint afram ad
gagnsteedri hornkeilu, bakka sidan ad byrjunar keilunni, hlaupa afram
ad gagnstaedri hornkeilu bakka beint nidur ad naestu keilu og nemandi
endar hlaupid med hlidarskref aftur ad byrjunarkeilunni. Nemandi
hleypur af stad pegar umsjonarmadurinn gefur merki. Timatokumadur
tekur timann a hlaupinu. Gefnar eru prjar tilraunir og hradasta hlaupid

gildir.

Tafla 12. Viomidunartafla fyrir spretthlaup i attu fyrir baedi kynin

meelt i sekdndum.

Aldur 10-15 ara 15 ara og eldri
Mjbg gott <111 <10,3
Gott 11,1-12,6 10,3-11,5
Medallag 13,3-12,5 12,1-11,4
Lélegt >13,3 >12,1
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Kubbahlaup

Ahold: Sléttur undirflétur a.m.k. 10 metra
langur, tveir tré kubbar 2"x2"x4" og /
skeioklukka.

Framkveemd: Hlaupid er a milli tveggja lina.

Vegalengdin par & milli er 9,14 m. Seta skal

bada trékubbana fyrir aftan einu og sému @_

linuna. Nemandi byrjar fyrir aftan

kubbalausu linuna og hleypur af stad pegar umsjonarmadur gefur
merki. Nemandi hleypur ad trékubbunum og nar i annan kubbinn og
flytur hann yfir a linuna par sem hann byrjadi. Setur kubbinn fyrir
aftan pa linu. Hleypur sidan til baka og nar i hinn kubbinn og kemur

med hann og setur hann vid hlidin & hinum kubbnum.

Tafla 13. Vidmidunartafla a kubbahlaupi i sekandum.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur Stelpa Strakur Stelpa  Strdkur Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjdg gott 9.3 9.9 8.9 9.7 8.9 9.9 8.6 10.0
Gott 10.0 10.5 9.6 10.3 94 10.4 9.3 10.6
Medallag 104 11.2 10.1 11.0 9.9 11.0 9.9 11.2

Lélegt 11.0 12.0 10.7 12.0 10.4 11.8 10.5 12.0
Mjog lelegt  12.4 13.2 11.9 131 11.7 13.3 11.9 13.7
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Spretthlaup 20 metra

Ahéld: Fyrir 20 metra spretthlaupid eru fjorar keilur og skeidklukka.

Best veeri ef tveir umsjonarmenn geetu sed um profid, p.e. pa einn sem

reesir nemendurna og annar tekur timann.

Framkveemd: Nemendur byrja hlaupid i standandi st6ou. Sa sem raesir

nemendurna stendur vid byrjunar linuna og segir “takid ykkur stoou”

og lyftir hondum upp til hlidar. Naest “vidbtin” og pa lyftir hann

hondunum i vaff (V). Klappar sidan saman hondunum og nemandinn

hleypur af stad. Gefnar eru tveer tilraunir og hradara hlaupid gildir. Ef

einstaklingur pjofstartar skal stodva hlaupid strax og endurtaka.

Tafla 14. Vidmidunartafla fyrir spretthlaup 20 m maelt i sekiindum

Aldur 13 ara

Kyn Strakur
Mjog gott  <3,68

Gott 3,86-

3,68

Medallag  4,02-

3,87

Lélegt 4,21-

4,03

Mjog >4,21
lelegt

Stelpa
<3,65
3,82-
3,65
3,98-
3,83
4,16-
3,99
<4,16

14 ara
Strakur  Stelpa
<3,58 <3,63
3,75- 3,80-
3,58 3,63
3,91- 3,96-
3,76 3,81
4,09- 4,14
3,92 3,97
>4,09  <4,14
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15 ara
Strakur  Stelpa
<3,47 <3,63
3,64- 3,80-
3,47 3,63
3,79-  3,9-
3,65 3,81
3,96- 4,14
3,80 3,97
>3,96 <4,14

16 ara
Strakur  Stelpa
<3,37 <3,63
3,53- 3,80-
3,37 3,63
3,67- 3,96-
3,54 3,81
384- 414
3,68 3,97
>3,84  <4,14



Styrkleikaprof

Hamarkskraftur, sprengikraftur og krafpol flokkast undir styrk. pegar

meela a kraftpol er reynt ad gera sem flestar endurtekningar a tima.

Hreystigrip med bogna handleggi
Ahéld: Upphifingastdng og skeidklukka.

Framkveemd: Nemandinn fer adstod vid ad na taki

um sténgina med bogna handleggi. Hanga skal med

yfirhandargripi med hokuna yfir stonginni. Feetur
mega ekki snerta golf. Adstodarmadur byrjar ad

taka timann um leid og nemandinn hangir a

stonginni an adstodar. Timinn er stddvadur um leid

og hakann byrjar ad snerta stongina, pegar hakan fer fyrir nedan
stdngina eda hofud er hallad afturabak til ad hakan fordist snertingu

vid stongina.

Tafla 15. Vidmidunartafla fyrir hreystigrip med bogna handleggi fyrir

stelpur i sekundum.

Aldur 13 ara 14 &ra 15 &ra 16 ara
Mjdg gott 34 35 36 31
Gott 16 21 18 15
Medallag 8 9 9 7
Lélegt 3 3 4 3
Mijog lélegt 0 0 0 0
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Upphifingar
Ahéld: Upphifingastong.

Framkveemd: Nemandinn hoppar eda fer adstod vid ad na taki um

stongina. Feetur mega ekki snerta golf. Byrjad er ad hanga & stonginni
med yfirhandargripi. Toga skal likamann upp pangad til hakan fer yfir
stongina. Rétta verdur ar handleggjum a milli hverrar upphifingu.
Bannad er ad sparka eda sveifla sér upp, gerdar eru svo kalladar

daudar upphifingar.

Tafla 16. Vidmidunartafla fyrir fjolda upphifinga.

Aldur 13 ara 14 ara 15 ara 16 ara
Mjbg gott 9 11 12 12
Gott 5 7 9 9
Medallag 3 5 6 7
Lelegt 1 3 4 5
Mjdg lélegt 0 0 1 2
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Kviokreppuprof (e. Curl up)

Ahéld: Skeidklukka, limband og slétt undirlendi, gott er ad hafa punna
dynu.

Framkvemd: Tver limbandsremur eru limdar a dynuna med 10

sentimetra milli bili. Nemendur liggja & bakinu med beinar hendur

medfram sidu og langatdng snertir O 1
. , N A

fyrri limbandsreemuna. Feetur eru |

Y c&ﬁx m

90° og iljar i golf. Iljar og hendur d

eiga alltaf ad vera i snertingu vid golfid eda dynuna. Nemendur lyfta
efri bk sinum upp til ad geta snert hina remuna. Snerta sidan aftur
fyrri remuna og hafa pa lokid vid einni kvidkreppu. Umsjénarmadur
telur kreppurnar og hefur nemandi ein minata til ad framkvaema eins

margar endurtekningar og hann mdgulega getur. Einnig er haegt ad

framkvaema kvidkreppuprof pannig

ad lofarnir eru lagdi & lerin og O@ﬁ

nemendur lyfta efri bdk sinum

pannig ad I6farnir renni medfram leerunum og upp & hnén.

Tafla 17. Viomidunartafla fyrir fjolda kvidkreppa.

Aldur 13 ara 14 &ra 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa Strakur Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjog gott 60 63 77 51 100 45 79 50
Gott 48 46 52 40 60 35 48 32
Medallag 39 40 40 30 45 26 37 26
Lélegt 31 32 30 25 32 22 30 20
Mjog lélegt 21 20 24 16 22 13 23 15
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Armbeygjur og réttur med tilfaerslu

Ahéld: Engin sérstok ahold en gott er ad hafa slétt undirlag.

Framkveemd: Notast er vid 40 sekindur.

Nemendur fa tveer a&finga armbeygjur og ﬁ%O
réttur adur profid byrjar. Upphafstadan er Kﬁ:\:&o

kvidlega med hendur fyrir aftan bak sem

-
snerta sitjanda. Vid raesingu eru lofar lagadir M

vid axlir og rétt er ar likamanum. begar

komid er upp i svo kallada armbeygjustédu er annarri hendi lyft i peim

O tilgangi ad snerta hina hondina. Eftir pa snertingu
er sidan lagst aftur nidur og hendur snertast aftur
vid sitjanda. Einni armréttu er pa lokid. Armreéttan

er ogild ef likamanum er ekki haldid beinum.

Tafla 18. Viomidunartafla fyrir fjdlda armbeygja og rétta med

tilfeaerslu.

Aldur 13 &ra 14 &ra 15 &ra 16 ara
Kyn Strakur ~ Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa
Mj6g gott >15 >15 >16 >15 >17 >15 >17 >15

Gott 14-15  14-15 15-16 14-15 16-17 14-15 17 14-15
Medallag 12-13  12-13  13-14 12-13  14-15 12-13 14-16  12-13
Lélegt 11 10-11  11-12 10-11  12-13 10-11 12-13 10-11

Mjog lélegt <11 <10 <11 <10 <12 <10 <12 <10
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Lioleikaprof

Lidleiki er hreyfigeta likamans um lidamét. bjalfa skal lidleikann til
ad viohalda peim hreyfanleika lida sem var fyrir hendi i barnasku.
Mikill einstaklingsmunur er a lidleika. Einstaklingsmunurinn getur
verid vegna erfda patta eins og hvernig uppbyggingin er a lidnum.

Lidleikapjalfun betir likamlegt form og minnkar likur & meidslum.

Mjadma retta (e. Trunk Extension)

Ahold: Slétt undirlendi, ma ekki vera mjukt.

Framkveemd: Nemendurnir liggja & kvidnum, setja l6fa i golf vid axlir

0g mynda fettu i baki med pvi ad rétta alveg ar handleggjum.

Viomidun: Viomidunin fyrir petta prof er hvort mjodm nemandans
lyftist fra golfinu eda ekki. Ef mjodm lyftist ekkert hefur nemandi
godan lidleika i mjébaki, ef bilid a milli mjadmar og golfs er minna en
5,08 cm (2 tommur) er lidleikin i medallagi en ef mjodmin lyftist

meira en 5,08 cm fra golfinu er lidleikinn lélegur.
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Axlarlidleikaprof

Ahéld: Engin ahold eru notud i axlarlidleikaprofinu
Framkveemd: Nemendurnir er bednir um ad taka

saman héndum fyrir aftan bak, med pvi ad lata vinstri

hendina koma ad nedan og hagri hendina koma ad /
ofan hja h6fdi og svo 6fugt.

Viomidun: Ef fingurnir snertast er lidleiki axlar

godur, ef pad vantar minna en 5,08 cm (2 tommur) upp & ad fingurnir

o~

snertist er lidleikinn i medallagi en ef pad eru lengra bil en pad, er

lidleikinn lélegur.

Mjadma rétta an hjalpar

Ahold: Slétt undirlendi, ma ekki vera mjukt.

Framkveemd: Legid er a kvid og hendur medfram sidoum.

Einstaklingur lyftir efri bak sinum eins hatt og moégulegt er fra golfi

0g sigur svo nidur aftur.

Viomidun: Meld er fjarleegd & milli golfsins og hoku nemandans.
Midad er vid ad strakar og stelpur a aldrinum 13-16 ara séu & bilinu
22,86 - 30,48 cm.
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Teygt nidur a kassa

Ahéld: Notast er vid kistu eda bekk. Melt er med
bvi ad profio sé tekid a kistu sem er ad minnsta
kosti 25 cm ha.

Framkveemd: Nemandi stendur upp & kistunni eda

bekknum. Hann hallar sér fram og hendur teygdar

nidur eins langt og mogulegt er med beinar faetur. -
Badar hendur teygdar jafn langt nidur og haldid i tveer sekindur. Rétt
er sidan ur sér og profid framkvaemt einu sinni enn. Nemendur fa tveer
tilraunir og betri tilraunin gildir. Umsjonarmadur meelir fra il
nemandans og ad lI6ngutdng beggja handa. Ef nemandi ner ekki fyrir
nedan il sina er einnig meld vegalengdin fra il og ad I6ngutdng en su

meeling er skrdd med minus merki fyrir framan.

Tafla 19. Vidmidunartafla teygt nidur a kassa i cm.

Aldur 13 &ra 14 ara 15 ara 16 ara
Kyn Strakur  Stelpa  Strdkur  Stelpa  Strakur  Stelpa  Strakur  Stelpa
Mjog gott  >4,6 >8,4 >4,8 >8,7 >5,0 >8,9 >5,3 >9,1
Gott 0,0-46 3984 0148 3887 0250 4,089 0353 4191
Medallag -40- -0,1-38 -4,0-0 -0,2-3,7 -41-01 -0,2-39 -4,2-02 -0,3-4,0

-01
Lélegt -8,6 — -4,9- -8,8 — -5,0- -9,1 - -5,2- -9,3 - -5,2-
-4,1 -0,2 -4,1 -0,3 -4,2 -0,3 -4,3 -0,4

Mjog lélegt <-8,6 <-4,9 <-8,8 <-5,0 <91 <-5,0 <-9,3 <-54
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Tafla 20. Samsett prof borin saman

Samsett prof Lofthao pol Kraftpol Sprengikraftur [Hamarkskraftur [Hradi Fimi Lidleiki Likamssamsetning
PCPFS Fitness Einnar milu hlaup Kvidkreppur / uppsetur, arm- Kubbahlaup Teygt fram &
beygjur og réttur / upphifngar / kassa / afingin
hreystigrip med bogna handleggi teygja i V
PCPFS Einnar milu hlaup Kvidkreppur, Teygt fram & BMI
Health Fitness Award armbeygjur og réttur / kassa / afingin
(HFA) upphifingar teygja i V
Deutscher Motorik Sex mindtna hlaup Uppsetur, Langstokk Spretthlaup [Hlidarstokk, Teygja nidur &
Test (DMT 6-18) armbeygjur og réttur med tilfaerslu [an atrennu 20m gengio aftur & [kassa
bak a sla
Fitnessgram Fjolprepaprof (einnar milu  |Kvidkreppur, armbeygjur Bakfettur, teygt |Fituklipumaeling
hlaup / gangur) og réttur (hallandi upphifingar, fram & kassa a prihofda og
hreystigrip med bogna handleggi) (axlarlioleikaprof) [kalfa (BMI)
Eurofit Fjolprepaprof Uppsetur, Langstokk Handstyrksprof |Hradaprof |Stadio & 66rum [Teygt fram a BMI og fituklipu-
hreystigrip med an atrennu 10x5m |feeti, kassa meeling & prihéfda
bogna handleggi Snertihradaprof og herdabladi
Connecticut Einnar milu hlaup Kvidkreppur Teygt fram & BMI
Physical Fitness Test armbeygjur og réttur kassa
International Pusund metra hlaup Hreystigrip med bogna handleggi  |Afturkast (Handstyrksprof) |Spretthlaup |Kubbahlaup (Fituklipumeeling
Physical Fitness Test (langstokk an 50 metra a prihofoa
atrennu) og herdabladi)
National Physical Einnar milu hlaup Uppsetur, Langstokk Kubbahlaup
Fitness Award upphifingar an atrennu
(NAPFA)
Chrysler Fund / Einnar milu hlaup Uppsetur, upphifingar Teygt fram &
AAU Physical hreystigrip med kassa
Fitness Program bogna handleggi
YMCA Einnar milu hlaup Kvidkreppur, hallandi upphifingar Teygt fram & Fituklipumaeling
Youth Fitness Test kassa a prihofoa
og herdabladi
AAHPER 1/2 mila / einnar milu hlaup |Upphifingar fyrir strdka Langstokk Spretthlaup [Kubbahlaup
Youth Fitness Test / einn og 1/2 milu hlaup /  |hreystigrip med bogna handleggi  [an atrennu 45,73 m
Manual 9min hlaup / Cooper préf  |fyrir stelpur, uppsetur
Nyrri Gtgéafa af 1/2 mila / einnar milu hlaup [Uppsetur Y Teygt fram a Fituklipumaeling
AAHPER Youth / einn og 1/2 milu hlaup / 1 kassa a prihtféa

Fitness Test Manual

9min hlaup / Cooper prof

og herdabladi
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