Viomio a likamlegum profum fyrir knattspyrnustelpur 14-19 ara

5x30 metra sprettur

Markmid: Ad meta getu leikmanna i
endurteknum 30 metra sprettum
med 25 sekundna hvild a milli.

Bunadur: Hradahlid (Brower TC),
malband, keilu og grasvoll.

Framkvaemd: Leikmadur tekur sér stodu 1 metra
fra upphafslinu, hleypur svo af stad i gegnum tvo
hradahlid eins hratt og hann getur. Pad er mjog
mikilvaegt ad klara sprettinn Ut alla 30 metrana en
gott er ad stadsetja keilu um 2 metra fra lokalinu
og bidja leikmann ad hlaupa ad henni. Leikmadur

hefur pa um 25 sekundur til pess ad skokka til baka og byrja aftur.
Hver leikmadur tekur 5 spretti. Medalhradi allra 5 spretta er i
viomidinu.

Hnébeygjuhopp

Markmio: A0 meta kraft i nedri buk
Bunadur: Stokkmotta

Framkvaemd:Leikmadur fer ur skom og stendur a midri
stokkmottu. Hann setur hendur a mjodm og stendur med
mjadmabreidd a milli foéta. Pegar leikmadur er tilbuinn fer hann
nidur i hnébeygjustodu og hoppar svo eins hatt upp og hann getur
med hendur @ mjodm og rétta vel ur fotum. Hver leikmadur feer
tvo teekifaeri til ad hoppa eins hatt og hann getur.
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Markmid: A0 meta skotkraft leikmanna.
Bunadur: Hradabyssa (Sports Radar SR3600), bolti og mark.

Framkvaemd: Bolta er stillt upp a vitapunkt og leikmadur tekur tvo
skref aftur a bak fra boltanum. Leikmadur hleypur svo ad boltanum
og sparkar eins fast og hann getur i markid. Hver leikmadur faer tvo
tekifeeri.

Viomio eftir aldri

Viomiod 14 ara 15 ara
5x30m sprettur(s) Framurskarandi 4.59 4.53 4.50 4.27 4.46
Yfir medaltali 4.68 4.73 4.71 4.66 4.69
Medaltal 4.76 4.84 4.86 4.86 4.81
Undir medaltali 4.92 4.96 5.01 4.99 4.90
Ovidunandi 526 520 523 520 5.8
Hnébeygjuhopp (cm)  Framurskarandi 48.00 47.42 47.77 47.77 47.09
Yfir medaltali 41.49 37.70 38.80 39.60 38.83
Medaltal 3495 32.20 32.60 3280 30.30
Undir medaltali 27.72 28.40 2990 27.80 27.00
Ovidunandi 22.80 24.04 2472 21.66 23.32
Skotkraftur (km/klst)  Framurskarandi 88.0 94.6 93.0 94.8 101.8
Yfir medaltali 79.0 82.0 87.0 91.0 87.0
Medaltal 74.0 79.0 81.0 82.0 85.0
Undir medaltali 71.0 71.0 78.0 77.2 81.0
Ovidunandi 60.8 59.2 675 616 744
lllinois snerpa (s) Framurskarandi 16.08 15.64 15,59 1490 15.33
Yfir medaltali 16.67 16.49 16.39 15.79 15.84
Medaltal 1693 17.04 16.74 16.50 16.27
Undir medaltali 17.45 17.44 17.22 17.07 16.73
Ovidunandi 18.72 1832 1799 17.80 17.48
Yo-Yo polpréf (m) Framurskarandi 1240 1320 1520 1640 1720
Yfir medaltali 1040 1120 1200 1280 1320
Medaltal 800 920 1000 1040 1120
Undir medaltali 600 680 760 880 920

Ovidunandi 400 440 480 400 600

lllinois snerpa

Markmid: A0 meta hrada og snerpu
leikmanna meo? tilliti til neikvaedrar
og jakveedrar hrodunar, og
stefnubreytinga.

Bunadur: Keilur, malband og hradahlid
(Brower TC)

Framkvaemd: Leikmadur byrjar i
liggjandi stodu med hendur i grasi hja
hofdi. Hakan a leikmanni er vid
upphafslinu og leikmadur fer af stad
begar hann er tilbuinn. begar leikmadur
fer af stad brytur hann geislann &
hradahlidinu med hofdinu og parf svo @}
ad hlaupa eins hratt og hann getur i - N |
gegnum brautina. Leikmadur feer eitt 4
tekifeeri nema hann ruglist i

midri braut pa ma byrja aftur.

Yo-Yo IE2 bolprof

Markmid: A0 meta lofhad pol leikmanna.
Bunadur: Keilur, hljédskra og hatalara.

Framkvaemd: Leikmenn byrja a upphafslinu og hlaupa
20 metra fram og til baka samhlida hljodi i hljodskra.
Vio upphafslinu er 2,5 metra svaedi par sem leikmenn
ganga rolega fram og til baka og gera sig svo tilbuna aftur vid naesta
hljodbut. Profid eykur hradann eftir hverja ferd fram og til baka og

berst. Hver leikmadur feer eitt gult spjald fyrir ad na ekki a linu eda

leikmenn hlaupa eins lengi og peir geta. Domarar stadsetja sig pannig ad
audvelt er a0 fylgjast med hvort leikmadur nai a linuna adur en hlj6did

bjofstarta, ef pad gerist aftur pa faer leikmadur rautt spjald og er ur leik.
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