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Maelingum KSi ma skipta upp i 3 flokka, likamssamsetning, likamshreysti og taeknilega getu.

Flokkur Prof Tilvisun Profid metur:
Had Ross et al. (1982) Haed i metrum
Likamssamsetning byngd Ross et al. (1982) byngd i kg
Keys and Brozek Hlutfall milli

Likamspyngdarstudull (BMI)

(1952)

had og pyngdar

Likamshreysti

Jafnfaetis hopp

Bosco, C.,
Luhtanen, P., &
Komi, P. V. (1983)

Kraft
(réttivodvar vid

hné og mjadmir)

Jafnfeaetis hopp med

handahreyfingum

Bosco, C.,
Luhtanen, P., &
Komi, P. V. (1983)

Kraft
(réttivodvar vid
hné og mjadmir)
med

handasveiflu

Illinois hlaupafaerniproéf

Getchell, B. (1979)

Stefnubreytinga-

hrada leikmanna

Hradapol 5 x 30 m sprettir

Krustrup P, M. M.
(2006)

Hamarks
hlaupahrada (10
m/30 m) og
hradapol

Yo-Yo Intermittent

Endurance test level 2

Bangsbo J. (1994)

Loftfirrt og
lofthad pol

Taxknileg geta

Skothradi

Skothrada med
haegri og vinstri

feeti
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Uppsetning maelinga

Allir patttakendur fa namer i upphafi meaelinga, med peim fyrirmaelum ad halda réttri
ndimerarod i 6llum maelingum. Tryggja parf ad patttakendur fai géda endurheimt eftir hvert
prof adur en farid er af stad i pad naesta. Allir patttakendur ljuka fyrstu fimm maelingunum
adur en byrjad er a Yo-Yo IE2 polprdfi i tveimur hopum. Skipulag maelinga og uppsetningu

ma sja d mynd 1.

[ upphafi maelinga er tekin 15 minGtna upphitun sem stjérnad er af pjalfara lidsins eda
umsjénamanni maelinga. Akjésanlegast er ad upphitun sé alltaf framkveemd med sama
haetti, i pad minnsta ad peer innihaldi svipadar afingar. Mikilvaegt er ad patttakendur haldi
sér a hreyfingu milli préfa til ad na bestu mogulegu nidurstédum og eins til ad minnka likur a
meidslum. Timi sem gefinn er fyrir afkastamaelingar i heild sinni er 75 mindtur. Nakveem

uppsetning og verklag afkastamaelinga er lyst i naestu koflum.

Mynd 1. R6dun maelinga og uppsetning.

Maelingahandbdk — Knattspyrnusamband fslands 4



Ipréttafraedideild — PAPESH Rannsdknarsetur — Haskalinn i Reykjavik

1. Likamssamsetning

1.1. Likamsbygging (haed, pyngd)

Tilvisun: Keys and Brozek (1952)

Markmid: Meta haed i m og pbyngd i kg

Stutt lysing: An skéfatnadar, § 1éttum fatnadi sem patttakandi getur verid i pegar verid er ad
maela haed og likamspyngd. £skilegt er ad maelandi sé af sama kyni og patttakandinn.
Teekjabunadur: Vigt SECA

Skraning nidurstadna: haed (m), pyngd (kg)

1.2. Likamspyngdarstudull (BMI)

Tilvisun: Keys and Brozek (1952)

Markmid: Meta hlutfall milli haed og pyngdar.

Stutt lysing: Likamspyngdarstudull er reiknadur med pvi ad deila pyngd i kg med had i 66ru
veldi - [pyngd (kg) / haed? (m).

Teekjabunadur: -

Skraning nidurstadna: Kildgromm/metrar? (kg/m?)

Haed ‘l

KG
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2. Likamshreysti
Flokkur pessi inniheldur maelitaeki til ad meta kraft, hrodun, hrada, loftfirrt og lofthad pol.
2.1Kraftur

2.1.1 Jafnfaetis hopp (Contermovement jump)

Tilvisun: Bosco (1983)

Markmid: Meta kraft i réttivédvum vid hné og mjadmir.

Stutt lysing: batttakendur byrja i uppréttri stodu, fara med hné nidur i 90° og padan er
stokkid eins hatt og haegt er. Hendur hvila 8 mjédmum. batttakendur mega ekki beygja hné
eda mjadmir i stokkinu sjalfu. Tekid skal fram ad standa purfi @ midri stokkmottu.
Teekjabunadur: FSL Jumpmat - Stokkmotta.

Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: batttakendur fa tvaer heppnadar tilraunir, badar

tilraunir eru skradar i sentimetrum med tveimur aukastofum.

hendur 4 mj68m -1
20°
180° -/
|
T stikkhaed i cm
=

2.1.2 Jafnfaetishopp med handasveiflu (Modified Abalakov Jump)

Tilvisun: Bosco, C., Luhtanen, P., & Komi, P. V. (1983).

Markmid: Meta kraft i réttivodvum vid hné og mjadmir pegar notast er vid handsveiflu.
Stutt lysing: Patttakendur eru bednir um ad standa uppréttir 3 midri stokkmottu. Nota ma
handasveiflu til ad na meiri kraft i stokkid, markmidid er ad stokkva eins hatt og haegt er en
lenda parf aftur inn a stokkmottunni. Til ad stokkid teljist gilt ma ekki beygja hné eda
mjadmir i loftinu.

Leidbeiningar fyrir matsadila: Profid er framkvaemt samhlida ,,Jafnfaetishoppi®. patttakandi
likur badum profum adur en naesti stigur inn a stokkmottuna.

Taekjabunadur: FSL Jumpmat — Stokkmotta
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Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: batttakendur fa tvaer heppnadar tilraunir, badar

tilraunir eru skradar i sentimetrum med tveimur aukastofum.

hendur fridlsar K

180" 1

T ] stokkhaed { cm

_—

2.2 Snerpa

2.2.1 lllinois hlaupafaerniprof (Agility test)

Tilvisun: Getchell, B. (1979).

Markmid: Meta getu patttakenda til stefnubreytinga @ hamarks hlaupahrada

Stutt lysing: Patttakendur byrja @ ad koma sér fyrir med hofud a raslinu, liggjandi @ kvid med
olnboga i 90°, |6far snerta jord. batttakendur byrja profid med pvi ad yta sér fra grasinu med
handleggjum og rjufa geisla & timatdkuhlidi med hofdi. batttakendur hlaupa véllinn eins og
synt er 8 mynd hér ad nedan.

Leidbeiningar fyrir matsadila: Brautin skal vera 10 metra I6ng og 5 metrar a breidd, keilum
er komid fyrir i 6llum hornum, fjérum keilum er komid fyrir i beinni linu @ midri brautinni og
bil @ milli hverrar keilu skal vera 3,3 metrar. Til ad koma i veg fyrir misskilning a
hlaupaleidinni skal setja keilu vid raslinu og endalinu sem er pa stadsett 1 metra utar en
keilan sem synir hvar brautin endar. Timahlid skulu stadsett yfir upphafslinu, rétt fyrir ofan
hofud patttakenda.

Teekjabunadur: Timahlid, keilur, malband

Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: batttakendur fa eina heppnada tilraun, timi er

skradur i sekindum med tveimur aukastofum
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2.3 bpol
2.3.1 Hradapol 5 x 30 metra sprettir

Tilvisun: Krustrup P, (2006)

Markmid: Meta hamarks hlaupahrada patttakanda og getu peirra til ad framkvaema
endurtekna spretti med u.p.b 25 sek endurheimt a milli spretta.

Stutt lysing: prir patttakendur eru i hverju holli, raestir med 10 sekdndna millibili. Byrja parf
med annan fot a upphafslinu i kyrrstodu. Fra upphafslinu er hlaupid eins hratt og haegt er i
gegnum brautina. Mikilveegt er ad halda fullum hrada i gegnum 6ll timahlidin en ad pvi loknu
er skokkad til baka par sem byrjad er aftur i upphafsstédu. batttakendur hafa 30 sek til ad
klara hvern sprett par til peir leggja af stad i naesta sprett, endurtekid fimm sinnum.
Leidbeingar fyrir matsadila: Brautin skal vera 30 metrar ad lengd og timahlidum komid fyrir
a raslinu (0 m), 10 m fra og 30 m fra raslinu. Upphafslina er merkt med teipi, 1 metra fyrir
framan raslinu. Fimm metrum fyrir aftan endalinu er keilu komid fyrir og skal 16gd dhersla a
ad halda hamarkshrada par til peirri keilu er nad. Stilla skal haed 4 timahlidum eins hatt og

mogulegt. Mikilveegt er ad allir patttakendur fai sému hvatningu allan timann.
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Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: Timi er skradur fyrir alla 30 m spretti med tveimur
aukastofum, millitimi er skradur fyrir 10 m i fyrsta spretti. Nidurstddur ma birta fyrir tima a
10 m og 30 m, dsamt medaltima fyrir alla fimm 30 metra spretti. P4 ma einnig birta
samanlagdan heildartima fyrir alla fimm spretti. Ef reikna a preytustudul skal reikna

hlutfallslegan mun a milli fyrsta og sidasta spretts og birta i présentum.

Timahlid

2.3.2 Yo-yo Intermittent Endurance test level 2

Tilvisun: Bangsbo J. (1994)

Markmid: Meta loftfirrt og lofthad pol leikmanna.

Stutt lysing: battakendur endurtaka 2x20 m spretti fram og til baka, p.e fra raslinu ad
snuningslinu og aftur til baka a stigvaxandi hrada sem stjérnad er med hljodmerkjum af
upptoku. batttakendur byrja i kyrrstodu a raslinu. Snerta skal linu & hljédmerki i hvert skipti.
[ fyrsta skipti sem leikmadur naer ekki ad snerta linu 4dur en hljédmerki heyrist er gefid gult
spjald, i annad skipti sem leikmadur neser ekki ad snerta linu parf vibkomandi ad heetta.
Leidbeiningar fyrir matsadila: Afmarka parf braut med 20 metra millibili med dberandi
keilum & baedi raslinu og snuningslinu. Hvildarsveedi er merkt fra raslinu og 2,5 metra fyrir

aftan hana. Tryggja parf ad hljodkerfi sé ndgu hatt stillt fyrir alla leikmenn og ad
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hljédupptaka sé an truflana, p.a.l parf simi eda spjaldtélva ad vera vel hladid og stillt a
»Flight mode” eda ,, Do not disturb”.

Teekjabunadur: Hljédkerfi, hljodskra a sima eda 66ru teeki, malband.

Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: batttakendur fa eina tilraun til ad klara polpréfid,
bad stig og ferd sem leikmadur er @ pegar hann dettur Ut er skrad asamt heildarfjolda

hlaupinna metra.

pmm— = b — — mmmm e m e m e m——— - R
SRS N
A A A
S’L'i'i,“J“ START
I | |
20m 2.5m
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Taxknileg geta
pessi flokkur inniheldur prof til ad meta skothrada

3.1 Skothradi

Tilvisun:

Markmid: Meta skothrada leikmanna med haegri og vinstri feeti.

Stutt lysing: Bolta er komid fyrir & vitapunkti, patttakendur fa leidségn um ad taka tvo skref
fra bolta og sparka honum sidan af eins miklum krafti og mogulegt er a mitt markid.
Matsadili stendur fyrir aftan markid med radarbyssu.

Leidbeiningar fyrir matsadila: Gott er ad festa radarbyssu 4 prifot til ad byssan haldist
stodug, pa getur starfsmadur skrad nidurstodur og fylgst med spyrnuhrada 4 sama tima.
Fjoldi tilrauna og skraning nidurstadna: batttakendur fa tveer tilraunir med hvorum feeti.

Badar tilraunir eru skradar i km/h. Mikilvaegt er ad spyrja patttakendur hver sé peirra

rikjandi spyrnufétur.
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4 Bunadarlistar og gatlisti

4.1Tafla 2. Listi yfir almennan buinad sem nyttur er fyrir allar KSI maelingar.

Bunadur

Leikmannalisti

Hardspjold

BI6AD fyrir stigagjof

Pennar

Numerud vesti

Meelitaeki samkvaemt gatlista

4.2 Tafla 3. Listi yfir sérheefdan bunad.

Mzlingar Bunadur

Starfsfolk og hlutverk peirra

Had og pyngd SECA vigt

Akjésanlegt er ad hafa tvo
starfsmenn og ad a.m.k annar
beirra sé af sama kyni og
patttakendur. Starfsmadur af
sama kyni framkvaemir maelingar

og hinn skrair.

Jafnfaetis hopp FSL Stokkmotta

(Contermovement jump)

Akjésanlegt er ad hafa tvo
starfsmenn, einn til ad lesa
nidurstodur og endurstilla
stokkmottu og annan til ad skra

nidurstodur

Modified Abalakov jump FSL Stokkmotta

Akjésanlegt er ad hafa tvo
starfsmenn, einn til ad lesa
nidurstodur og endurstilla
stokkmottu og annan til ad skra

nidurstodur
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Illinois hlaupafaerni prof

Keilur

Timahlid 1 eining
Auka rafhl6dur
prifétur 2 stk
Malband

Malningar teip

Akjésanlegt er ad hafa tvo
starfsmenn, einn vid raslinu til ad
gefa leikmdnnum leidsogn eftir
bvi sem vid 3, einn til ad lesa af
timatdkubunadi og skra

nidurstodur

5 x 30 m hradapolsprof

Timahlid 3 einingar
Auka rafhl6dur
Skrufjarn

Prifétur 6 stk
Madlband (30 m)

Teip til merkingar

Akjésanlegt er ad hafa prja
starfsmenn, einn til ad reesa
patttakendur, einn til ad lesa af
timatokubunadi og einn til ad
skra. Allir sinna hvatningu eftir

getu.

Yo Yo prof Malband Akjésanlegt er ad hafa fimm
Keilur starfsmenn eda fleiri. Tvo domara
Hljédskra Yo-Yo (IE2) a hvorum enda og einn til ad
adstoda patttakendur vid skra
frammistéou.
Skothradi Fotboltar Einn starfsmadur sér um ad skra
Radarbyssa nidurstodur af radarbyssu en

patttakendur hjalpast ad vid ad
faera bolta ur marki. Akjésanlegt
veeri ad hafa starfsmann til ad

adstoda vio fleedi maelingarinnar.
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Tafla 3 synir sérhaefdan bunadarlista sem vert er ad fara vel yfir 3dur en maett er 4 vettvang.

4.3 Gatlisti fyrir KSI maelingar.

Meelingar

Athuga:

Had og pyngd

Er vog sé rétt stillt fyrir heeGarmaelingar?

Jafnfeetishopp

Er buid ad hlada stokkmottu?

Modified Abalakov

jump

Er buid ad hlada stokkmottu?

Illinois hlaupafaerni prof

Er kveikt 4 timahlidum og blikkar graent ljés?
Eru prifeetur i laestri stodu og stodugir?
Er naegt batteri 4 timatékutaeki?

Eru auka rafhlodur og skrufjarn med?

5 x 30 m hradapol

Er kveikt 4 timahlidum og blikkar graent ljés?
Eru prifeetur i laestri stodu og stodugir?

Er neegt batteri & timatokutaeki?

Er raesir tilbdinn?

Eru auka rafhlodur og skrufjarn med?

Skothradi

Virkar radarbyssan? Er hun stillt 4 km/h?

Eru auka rafhlodur med?

Yo-Yo prof IE2

Er rétt hljédupptaka medferdis?

Er hljédkerfi vel hladid eda i sambandi?

Heyra allir i profinu og pekkja allir reglurnar? b.m.t domarar?
Skilja allir sitt hlutverk i skraningu?

Er siminn / spjaldtolvan stillt & ,,Flight mode” eda ,,Do not

disturb“?
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