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Inngangur

Likamlegt atgervi umsaekjenda i starfsnam logreglu er kannad med pvi ad lata pa preyta
brekprof par sem reynir & snerpu, styrk, pol og sundkunnattu. betta er gert med heimild i 38.
gr. laga nr. 90/1996 og 6. gr. reglugerdar nr. 221/2017.

Prekprofid skiptist i prja paetti; hlaup, stodvaaefingar og sund. Umsaekjandi verdur ad ljuka
hverjum peetti prekpréfsins med fullnaegjandi arangri, annars telst hann hafa fallid. Gerd er
krafa um ad fingarnar séu framkveemdar samkvamt fyrirmaelum préfdémara.

Ljuki umsaekjandi ekki einhverjum peetti prekprofsins med fullnaegjandi arangri er patttoku
hans i profinu lokid og tekst hann pa ekki 4 vid naesta patt profsins.

Ef proftaki er veikur/meiddur & daetludum prekprofsdegi @ hann rétt & ad taka sjukraprof, ad
pvi tilskyldu ad pad sé tilkynnt adur en préfid hefst og framvisad sé laeknisvottordi eigi sidar

en sjo dogum eftir detladan profdag.

Hafid prekprof telst sem tilraun vid profid, po svo ad proftaki haetti i fyrstu sefingu/profpaetti.
Meidist proftaki i inntokuproéfi gefur pad ekki rétt til endurtdku.

Einkunnagjof

Einkunnir i prekpréfinu eru gefnar i heilum télum fra 1-5, sja nanar einkunnatoflu a bls. 6. Fyrir
hverja afingu er gefin einkunn og nidurstodur ur 6llum afingunum teknar saman og
heildareinkunn gefin.

Einkunnin 1 er gefin fyrir 6fullnaegjandi frammistédu par sem geta proéftaka er undir
[agmarkskrofum. Ef préftaki fer yfir timamork i hlaupi eda sundi, eda faer 1 i einkunn fyrir tvaer
eda fleiri stodvazefingar, faer hann 1 i heildareinkunn, sem pydir fall 8 prekprofi.

Einkunnin 2 er gefin pegar lagmarkskréfum er nad.

Einkunnin 3 er gefin fyrir géda frammistodu.

Einkunnin 4 er gefin fyrir mjog géda frammistodu.

Einkunnin 5 er gefin fyrir framurskarandi frammistodu.



brekprofid er framkvaemt i eftirfarandi r60

Hlaup

Proftakar hlaupa 2.000 metra utandyra. Ef sérstakar vedurfarslegar adstadur gera pad ad
verkum ad feera purfi hlaupid inn pa er hlaupid a hlaupbraut i ipréttahudsi. beir sem ekki na
fullnaegjandi drangri i hlaupinu ljuka patttoku sinni i préfinu a peirri stundu, halda ekki afram i
naesta patt. Gera ma eina tilraun vid pennan patt prekproéfsins.

Hamarkstimi er 9:30 minutur fyrir karla og 11:00 mindtur fyrir konur.

Stodvaaxefingar

[ stodvazefingum verdur préftaki ad uppfylla ldgmarkskrofur i premur af fiorum aefingum; lang-
stokki an atrennu, upphifingum/nidurtogi, hradaproéfi (attuhlaupi) og bekkpressu.
Fai préftaki einkunnina 1 i tveimur stodvaaefingum telst pad fall og pa lykur préftoku hans.

Framkvaema verdur sefingarnar nakveemlega a pann hatt sem préfdémarar gefa fyrirmaeli um.

1. Langstokk

Stokkva skal af par til gerdum palli. Stokklengd er maeld padan sem aftasti hluti haels eda aftasti
likamshluti lendir. Gera ma tvaer tilraunir vid pessa afingu.

Lagmarks stokklengd fyrir karla er 2,10 m og 1,70 m fyrir konur.




2. Upphifingar, karlar
Likami skal hifdur upp par til ad haka nzaer upp i sla, rétta skal alveg ur olnbogum pegar likami
er latinn siga. Nota skal yfirgrip vid sefinguna. Framkvaema skal sefinguna med j6fnum hrada,

bannad er ad sveifla fétum. Gera ma tvaer tilraunir vid pessa afingu.

Lagmarksfjoldi upphifinga eru fjérar.

2. Nidurtog, konur

Konur toga 70% af eigin likamspyngd. Nota skal yfirgrip @ stongina og er nég ad haka snerti
midju stangarinnar. Rétta skal alveg uUr olnbogum pegar pyngdin er latin siga aftur til baka.
Zfingin skal framkvamd med jofnum hrada, ekki skal sveifla likama vid afinguna.

Athuga skal ad nidurtogsvélar ipréttahusa/likamsraektarstodva eru mjog misjafnar ad gerd og
byngd i nidurtogi pvi ekki samanburdarhaf. Nidurtogsvél a profstad er préfud med
maliteekjum og er rétt. Gera ma tveer tilraunir vid pessa afingu.

Lagmarksfjoldi nidurtoga eru fjorar.




3. Hradaprof (attuhlaup)

[ byrjun er préftaki liggjandi & hnjam med fingur vid réaslinu. Hlaupid er i ,attur” milli tveggja
keilna sem 13,40 m eru & milli. Eftir ad hafa hlaupid tvaer attur par sem ekki ma snerta né fella
keilu, lykur hlaupinu med 6,70 m endaspretti. Gera ma tvaer tilraunir vid pessa afingu.

Hamarkstimi er 17:00 sekandur fyrir karla og 19:00 sekundur fyrir konur.

Attuhringur | Attuhringur 2 >Endasprettur<

4. Bekkpressa

Proftaki tekur sjalfur stongina af bekkpressubekknum og framkvaemir a&finguna, ekki er skilyrt
hvernig fotastada skal vera. Lata skal stongina siga par til hdn snertir brjéstkassa og sidan skal

lyfta henni upp og rétta alveg ur hondum. £fingin skal framkveemd med j6fnum hrada. Gera
ma tvaer tilraunir vid pessa afingu.

Karlar lyfta 60 kg og konur 32,5 kg.
Lagmarksfjoldi lyfta eru fjorar.




Sund

peir proftakar sem na fullnaegjandi arangri i stodvazefingum preyta sundproéf. bad er tvipeett,
annars vegar 200 metra sund og hins vegar kofun. Til ad standast sundproéfid parf proftaki ad
uppfylla lagmarkskrofur i bAdum pattum proéfsins.

1. Sund

Proftaki skal synda 200 metra med frjalsri adferd. Ekki ma stiga nidur i botn sundlaugarinnar
né stydja sig vid brautarlinur 3 medan a sundinu stendur. Nota ma sundgleraugu, sundhettu
og eyrnatappa en ekki dnnur hjdlpartaeki, i pessum hluta sundpréfsins. Gera ma tveer tilraunir
vid pennan patt sundprofsins, med peim fyrirvara ad proéftaki hafi fallid i fyrri tilraun. Gera ma
tveer tilraunir vid pennan patt sundproéfsins, med peim fyrirvara ad proftaki hafi fallid i fyrri
tilraun.

Hamarkstimi er 5:00 minutur.

2. Sund/kofun

Proftaki skal stokkva eda stinga sér af raspalli eda fra
sundlaugarbakka og kafa eftir hringjum sem liggja 4 um
2,0 metra dypi, i um 10 metra fjarleegd fra bakka, og
koma med pda upp og rétta préofdémara. begar proéftaki
skal halda sér undir yfirbordi par til hann hefur fundid
hringina og komid peim upp a yfirbord. Ef préftaki
kemur upp an hringjanna telst hann ekki hafa stadist
efinguna.

Pessi afing skal framkveemd dan sundgleraugna eda
annarra hjalpartakja, po er heimilt ad hafa eyrnatappa.

Gera ma tveer tilraunir vid pennan patt sundproéfsins.




Einkunnir fyrir arangur i hverri aefingu

Langstokk Nidurtog / Upphifingar
Konur Karlar Konur Karlar
Vegalengd Eink Vegalengd Fjoldi Eink Fjoldi
2,30 < 5 2,80 < 15 < 5 15 <
2,16 - 2,29 4 2,58 - 2,79 12-14 4 12-14
1,99 - 2,15 3 2,33 - 2,57 8-11 3 8-11
1,70 - 1,98 2 2,10 - 2,32 4.7 2 4.7
1,69 > 1 2,09 > 0-3 1 0-3
Hradaprof Bekkpressa
Konur Karlar Konur Karlar
Timi Eink Timi Fjoldi Eink Fjoldi
15,50 > 5 13,99 > 25 < 5 25 <
15,51 - 16,50 4 14,0 - 14,99 19-24 4 19-24
16,51 - 17,50 3 15,0 - 15,99 12-18 3 12-18
17,51 - 19,0 2 16,0 - 17,0 411 2 411
19,1 < 1 17,1 < 0-3 1 0-3
Hlaup 2000 m Sund
Konur Karlar Konur Karlar
Timi Eink Timi Timi Eink Timi
08,40 > 5 07,40 > 3,46 > 5 3,46 >
08,41 - 09,30 4 07,41 - 08,15 3,47 - 4,07 4 3,47 - 4,07
09,31 - 10,20 3 08,16 - 08,50 4,08 -4,38 3 4,08 -4,38
10,21 - 11,00 2 08,51 - 09,30 4,39 - 5,00 2 4,39 - 5,00
11,01 < 1 09,31 < 5,01 < 1 5,01 <




