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UNDIRBUID JAFNVAGI Stig: /6

1. SITJA OG STANDA UPP

Fyrirmaeli: ,, Krosslegdu hendur a bringu. Reyndu ad nota ekki hendurnar nema pu getir ekki
annad. begar pu stendur upp, mattu ekki snerta stélinn med fétleggjunum. Gjérdu svo vel, pu matt
standa upp nuna.”

(2) Edlilegt: Stendur upp, an pess ad nota hendur og nzer jafnvaegi i standandi st6du an adstodar.

(1) Midlungs: Stendur upp i fyrstu tilraun MED studningi fra hondum.

(0) Alvarlegt: Ofzer um ad standa upp Ur stél an adstodar EDA parf nokkrar tilraunir og studning fra
hondum.

2. LYFTA UPP A TAR

Fyrirmaeli: ,Haféu mjadmabreidd & milli féta og hendur & mjédmum. Reyndu ad lyfta pér, eins hatt
og pu getur, upp a teer. Eg tel upphatt upp i 3 sek. Reyndu ad halda pessari stédu i pann tima, ad
minnsta kosti. Horfdu beint fram. Lyftu pér upp 4 teer, nina“

(2) Edlilegt: Stodug(ur) i 3 sek og kemst eins hatt upp og mogulegt er.

(1) Midlungs: Naer haelum upp fra golfi, en ekki i fulla haed (nzer ekki sému haed og med studningi
fra hondum) EDA greinilegur dstodugleiki i 3 sek.

(0) Alvarlegt: <3 sek.

3. STANDA A GPRUM FATI

Fyrirmeeli: ,Horfou beint fram. Hafdu hendur 8 mjédmum. Lyftu 68rum feeti fra gélfi an pess ad
fotleggirnir snertist eda stydji hvorn annan. Stattu eins lengi og pu getur a 66rum faeti. Horfdu
beint fram. Lyftu faetinum, nana“.

Vinstri: Timi i sek. Tilraun 1: Tilraun 2:

(2) Edlilegt: 20 sek.

(1) Midlungs: < 20 sek.

(0) Alvarlegt: Getur ekki

Haegri: Timi i sek. Tilraun 1: Tilraun 2:

(2) Edlilegt: 20 sek.

(1) Midlungs: < 20 sek.

(0) Alvarlegt: Getur ekki

Gefio stig fyrir haegri og vinstri hlid. Notid bestu malinguna.

Vid utreikninga a stigum og heildarstigum pa notid nidurstodurnar fyrir pa hlid [vinstri eda
haegri] sem fékk feerri stig [pad er, verri hlidina].
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VIDBRAGDSJAFNVAGI Stig: /6

4. SKREFVIDBRAGD — FRAM A VID

Fyrirmeeli: “Stattu med mjadmabreidd a milli féta og handleggi nidur med sidum. Halladu pér fram,
a méti hondunum @ mér og yfir jafnvaegismorkin pin fram a vid. begar ég sleppi, gerdu pad sem pu
parft til ad fordast ad detta, eins og ad taka skref.”

(2). Edlilegt: Neer jafnvaegi sjalf(ur) med pvi ad taka eitt stort skref (pad er i lagi ad taka
vidbotarskref til ad rétta sig af).

(1) Midlungs: Tekur fleiri en eitt skref til ad na aftur jafnvaegi.

(0) Alvarlegt: Tekur ekki skref EDA myndi detta ef er ekki gripin(n) EDA dettur samstundis.

5. SKREFVIDBRAGD — AFTURABAK

Fyrirmaeli: “Stattu med mjadmabreidd & milli féta og handleggi nidur med sidum. Halladu pér
afturdbak, 8 méti hondunum a mér og yfir jafnvaegismorkin pin aftur a vid. begar ég sleppi, gerdu
bad sem pu parft til ad fordast ad detta, eins og ad taka skref.”

(2) Edlilegt: Neer jafnvaegi sjalf(ur) med pvi ad taka eitt stort skref.

(1) Midlungs: Tekur fleiri en eitt skref til ad na aftur jafnvaegi.

(0) Alvarlegt: Tekur ekki skref EDA myndi detta ef er ekki gripin(n) EDA dettur samstundis.

6. SKREFVIDBRAGD — TIL HLIDAR

Fyrirmeeli: “Stattu med feetur saman og handleggi nidur med sidum. Halladu pér 8 méti hondunum
a mér og yfir jafnveegismorkin pin til hlidar. begar ég sleppi, gerdu pad sem pu parft til ad fordast
ad detta, eins og ad taka skref.”

Vinstri

(2) Edlilegt: Neer jafnvaegi sjalf(ur) med einu skrefi (i lagi ad krossa yfir eda taka hlidarskref).

(1) Midlungs: Tekur fleiri en eitt skref til ad na aftur jafnvaegi.

(0) Alvarlegt: Tekur ekki skref EDA myndi detta ef er ekki gripin(n) EDA dettur samstundis.

Haegri

(2) Edlilegt: Neer jafnvaegi sjalf(ur) med einu skrefi (i lagi ad krossa yfir eda taka hlidarskref).

(1) Midlungs: Tekur fleiri en eitt skref til ad na aftur jafnvaegi.

(0) Alvarlegt: Tekur ekki skref EDA myndi detta ef er ekki gripin(n) EDA dettur samstundis.

Vid utreikninga a stigum og heildarstigum pa notid nidurstédurnar fyrir pa hlid [vinstri eda
haegri] sem fékk faerri stig [pad er, verri hlidina].
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SKYNREIDA Stig: /6

7. STANDA (MED FATUR SAMAN), AUGU OPIN, STODUGT UNDIRLAG

Fyrirmaeli: ,Leggdu hendur 8 mjadmir. Stattu med feetur saman pannig ad peir snertist naestum pvi.
Horfdu beint fram. Vertu eins stodug(ur) og kyrr og pu getur par til ég segi stopp”.

Timi i sek:

(2) EQlilegt: 30 sek.

(1) Midlungs: < 30 sek.

(0) Alvarlegt: Getur ekki.

8. STANDA (MED FATUR SAMAN), AUGU LOKUD, UNDIRLAG UR SVAMPI

Fyrirmeaeli: ,Stigdu & svampinn. Leggdu hendur & mjadmir og faerdu feetur saman pannig ad peir
snertist naestum pvi. Vertu eins stodug(ur) og pu getur og stattu kyrr par til ég segi stopp. Eg byrja
timatoku um leid og pu lokar augunum®.

Timi i sek:

(2) Edlilegt: 30 sek.

(1) Midlungs: < 30 sek.

(0) Alvarlegt: Getur ekki.

9. SKABRETTI - MED LOKUD AUGU

Fyrirmeeli: ,Stigdu & skabrettid. Stattu a brettinu med taernar i attina ad efri bridn brettisins. Hafdu
mjadmabreidd & milli féta og handleggi nidur med sidum. Eg byrja timatéku um leid og pu lokar
augunum.”

Timi i sek:

(2) Edlilegt: Stendur an adstodar og studnings i 30 sek og lagar likamsstéduna ad togi
pbyngdarkrafts (likaminn er [68réttur)

(1) Midlungs: Stendur an adstodar og studnings i < 30 sek EDA lagar likamsst6duna ad
undirstédufletinum (likaminn naer ekki ad vera l6dréttur).

(0) Alvarlegt: Getur ekki.
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GONGUJAFNVAGI Stig: /10

10. BREYTING A GONGUHRADA

Fyrirmaeli: “Gakktu af stad & pinum venjulega hrada. begar ég segi ,HRATT" gakktu pd eins hratt og
pbu getur. begar ég segi ,,HEGT" gakktu mjog haegt.”

(2) Edlilegt: Breytir greinilega um gdnguhrada an pess ad missa jafnvaegid.

(1) Midlungs: Getur ekki breytt um gonguhrada eda synir merki um jafnvaegisskerdingu.

(0) Alvarlegt: Getur ekki breytt um génguhrada pannig ad greinilegt sé OG synir merki um
jafnveegisskerdingu.

11. GANGA MED HOFUPSNUNINGI — LARETT

Fyrirmaeli: “Gakktu af stad 4 pinum venjulega hrada. begar ég segi ,HEGRI” snudu pa hofdinu og
horfdu til haegri. begar ég segi , VINSTRI“ snidu hofdinu og horfdu til vinstri. A sama tima reynir pu
ad ganga beint afram.”

(2) Edlilegt: Snyr hofdi an breytinga 4 gonguhrada og jafnveegi er gott.

(1) Midlungs: Snyr hofdi en haegir a sér.

(0) Alvarlegt: Snyr hofdi og jafnvaegi er skert.

12. GANGA 0OG SNUA A PUNKTINUM

Fyrirmaeli: “Gakktu af stad & pinum venjulega hrada. begar ég segi ,SNU OG STOPP* b4 snyrdu vid
eins hratt og pu getur, pannig ad andlitid snui i 6fuga att vid upphaflega stefnu, og stoppar. begar
bu hefur snuid pér vid pa eiga feeturnir 4 pér ad vera pétt saman.”

(2) Edlilegt: Snyr HRATT vid og endar med faetur saman (< 3 skref) og jafnvaegi er gott.

(1) Midlungs: Snyr HZEGT vid og endar med feetur saman (= 4 skref) og jafnvaegi er gott.

(0) Alvarlegt: Getur ekki framkvaemt an pess ad syna merki um jafnvaegisskerdingu 6had hrada.

13. STIGA YFIR HINDRANIR

Fyrirmeeli: “Gakktu af stad a pinum venjulega hrada. begar pu kemur ad kassanum stigdu yfir hann,
ekki framhja honum og haltu géngunni afram.”

(2) Edlilegt: Stigur yfir kassann med minnihattar breytingum a génguhrada og jafnvaegid er gott.

(1) Midlungs: Stigur yfir kassann en snertir hann EDA synir varkarni med pvi ad haegja 4 géngunni.

(0) Alvarlegt: Getur ekki stigid yfir kassann EDA sveigir framhja honum.

14. TIMAMZALT UPP OG GAKK (TUG) MED TVISKIPTRI PRAUT [3 M GONGUBRAUT]

Fyrirmaeli TUG: “begar ég segi ,NU“ stattu upp ur stélnum, gakktu & pinum venjulega hrada yfir
limbordann a gdlfinu, snadu vid, gakktu til baka ad stélnum og sestu i hann.”

Fyrirmeeli, TUG med tviskiptri praut: “Teldu aftur 4 bak med pvi ad draga prja fra hverri télu og
nefndu upphatt téluna. Byrjadu & télunni . “Pegar ég segi ,,NU“ stattu upp Ur stélnum, gakktu
a pinum venjulega hrada yfir limbordann & gélfinu, snddu vid, gakktu til baka ad stélnum og sestu i
hann. Haltu afram ad telja aftur a bak, allan timann.”

TUG: SeK. cevereeeeeen. Tviskipt praut TUG: sek.

(2) EQlilegt: Engar merkjanlegar breytingar a getu til ad sitja, standa eda ganga 4 medan talid er
aftur @ bak, samanborid vid TUG an tviskiptrar prautar.

(1) Midlungs: Tviskipt praut hefur annad hvort ahrif 4 talningu eda géngu (>10%) pegar TUG med
og an tviskiptrar prautar er borid saman.

(0) Alvarlegt: Heettir ad telja medan gengur EDA haettir ad ganga a medan telur.

Vi0 stigagjof fyrir atridi nr. 14 pa gildir pad ad ef proéftaki haegir 4 gongunni sem nemur meira en
10%, pegar timarnir fyrir TUG med og an tviskiptrar prautar eru bornir saman, pa a ad draga fra
eitt stig.

HEILDARSTIG: /28
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Leidbeiningar fyrir Mini-BESTest

Préftaki, undirbiningur: Préftaki @ ad vera i flatbotna skdm EDA berfaettur (fer baedi dr skdm og
sokkum).

Takjabunadur: Temper® svampur (einnig kalladur , T-foam™* 10 sm pykkur, midlungs péttur, T41
a péttleikakvarda), stoll an arma og hjéla, skabretti, skeidklukka, kassi (23 sm har) og 3 m
gongubraut maeld Ut fra stélnum og merkt med limborda & golfid.

Stigagjof: Hamarks stigafjoldi er 28 stig og byggja a 14 profatridum sem hvert fyrir sig gefur 0-2
stig.

,0” er visbending um minnstu feerni og ,2“ um mestu feerni.

Ef préftaki parf ad nota hjalparteeki (eda stodteeki) i préfatridi pa dregst eitt stig fra viokomandi
atrioi.

Ef préftaki parf likamlega adstod til ad framkvama proéfatridi skal gefa ,,0“ fyrir pad atridi.

A préfatridi 3 (standa 4 6rum fzeti) og préfatridi 6 (skrefvidbragd — til hlidar) pa & ad byggja
stigagjof 4 annarri hlidinni (peirri hlid sem kom verr ut, pb.e. med feerri stigum).

A préfatridi 3 (standa 4 68rum fzeti) 4 ad byggja stigagjof & betri timanum ur tveimur tilraunum
[fyrir viokomandi hlid].

A préfatridi 14 (TUG med tviskiptri praut) 4 ad draga eitt stig frd i stigagjofinni ef préftaki haegir
meira a sér en sem nemur 10% & milli TUG an og med tviskiptri praut.

1. SITJA OG STANDA UPP

Fylgstu med upphafi hreyfingarinnar, hvort préftaki notar hendur a stdlsetu eda lzeri, eda sveiflar
handleggjum fram a vid.

2. LYFTAUPP ATAR

Leyfdu tveer tilraunir og gefdu stig fyrir pa betri. (Ef pig grunar ad proftaki sé ekki ad lyfta sér alla
leid upp a teer, biddu pa proftaka ad stydja vid hendurnar a pér 4 medan hann lyftir sér upp).
Gaettu pess ad proéftaki horfi 4 kyrran hlut/flét sem er i 1-4 m fjarlaegd.

3. STANDA A OBRUM FATI

Leyfdu tveer tilraunir og taktu timann @ badum. Skrddu timann sem préftaki getur haldid st6dunni,
upp ad 20 sek ad hamarki. Stoppadu timatokuna ef proftaki hreyfir hendur af mjodmum eda setur
fot nidur. Passadu ad proéftaki horfi & kyrran hlut/flot sem er i 1-4 m fjarleegd. Endurtaktu proéfid
fyrir hina hlidina.

4. SKREFVIDBRAGD - FRAM

Stattu fyrir framan préftaka, styddu héndum & badar axlir hans og biddu hann um ad halla sér
fram. (Gaettu pess ad naegilegt plass sé fyrir préftaka til ad taka skref fram 4 vid). Fardu fram 4 ad
proftaki haldi 4fram ad halla sér fram i hendurnar a pér par til axlir hans og mjadmir eru framar en
teer hans. begar pu finnur ad likamspungi préftaka hvilir i hdndunum & pér, slepptu studningi
snogglega. bu verdur ad nd ad framkalla skrefvidbragd hja préftaka. ATH: Vertu vidbuin(n) ad
gripa proéftaka.

5. SKREFVIDBRAGD — AFTUR A BAK

Stattu fyrir aftan préftaka, med hendur a sitthvoru herdabladi og biddu hann um ad halla sér aftur.
(Geettu pess ad naegilegt plass sé fyrir proftaka til ad taka skref aftur & bak). Fardu fram 4 ad
proftaki halli sér aftur i hendurnar a pér par til axlir hans og mjadmir eru aftar en hzlar hans. begar
pu finnur ad likamspungi préftaka hvilir i hondunum a pér, slepptu studningi snégglega. bu verdur
ad nd ad framkalla skrefvidbragd hja proftaka. ATH: Vertu vidbuin(n) ad gripa préftaka..

6. SKREFVIDBRAGD —TIL HLIDAR

Stattu til hlidar vid préftaka, leggdu adra hond & mjadmagrindina 8 honum og biddu hann um aé
halla 6llum likama til hlidar & méti [6fanum & pér. Fardu fram 4 ad proéftaki halli sér par til
midpunkturinn & mjadmagrindinni 4 honum er kominn yfir haegri (eda vinstri) fot og slepptu pa
studningi snégglega. ATH: Vertu vidbuin(n) ad gripa préftaka.

7. STANDA (MED FATUR SAMAN), AUGU OPIN, STODUGT UNDIRLAG

Taktu timann sem praéftaki getur stadid med faetur samsida, i 30 sek ad hamarki. Gaettu pess ad
préftaki horfi & kyrrstaedan hlut/flot sem er i 1-4 m fjarleegd.
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8. STANDA (MED FATUR SAMAN), AUGU LOKUD, UNDIRLAG UR SVAMPI

Notadu medalpéttan Temper® svamp u.p.b. 10 sm pykkan. Adstodadu préftaka ad stiga upp a
svampinn. Skradu timann sem proftaki getur stadid, vid oll profskilyrdi, i 30 sek ad hdmarki. Biddu
proftaka ad stiga af svampinum a milli tilrauna. Snudu svampinum vid & milli tilrauna til aé hann
haldi upprunalegri [6gun.

9. SKABRETTI- AUGU LOKUD

Adstodadu proftaka uppa skabrettid. Byrjadu timatoku um leid og hann lokar augunum. Taktu
eftir pvi hvort préftaki ridar mjog mikid.

10. BREYTING A GONGUHRADA

Leyfdu préftaka ad taka 3-5 skref 8 venjulegum hrada og segdu pa ,HRATT”. Eftir 3-5 hr6d skref
segir pu ,HAGT". Leyfdu préftaka ad ad na 3-5 haegum skrefum adur en hann stoppar ad ganga.

11. GANGA MED HOFUDSNUNINGI — LARETT

Leyfdu préftaka ad na venjulegum génguhrada og gefdu svo fyrirmaelin ,,HEGRI, VINSTRI“ med 3-5
skrefa millibili. Taktu tillit til beggja atta ef pu greinir skerdingu sem hefur ahrif 4 stigagjofina. Ef
proftaki er med verulega skertar halshreyfingar pa skaltu leyfa honum ad vinda upp & alla bolinn.

12. GANGA OG SNUA A PUNKTINUM

Syndu hvernig a ad snda a punktinum. Um leid og préftaki hefur ndd venjulegum génguhrada segir
bu ,,SNU OG STOPP“. Teldu hvad préftaki tekur morg skref fra pvi ad pu segir ,SNU“ par til hann
hefur stoppad og er stodugur. Skert jafnvaegi getur komid fram sem breitt bil & milli
fota/gleidspora, aukaskref eda bolhreyfingar.

13. STiGA YFIR HINDRANIR

Stadsettu kassann (23 sm a had) i 3 m fjarlaegd fra upphafsstad géngunnar. bu getur utbuid
hindrun i réttri haed med pvi ad lima saman tvo skdkassa, hvorn ofan a hinn.

14. TIMAMALT UPP OG GAKK (TUG) MED TVIiSKIPTRI PRAUT

Notadu timann a TUG til ad dkvarda ahrif tviskiptrar prautar. Préftaki 4 ad ganga 3 m vegalengd (og
3 m til baka).

TUG: Préftaki skal sitja & stél med bakid upp vid stélbakid. Timataka hefst pegar sagt er ,NU“ og er
haett um leid og proéftaki sest aftur. Skeidklukkan er st6dvud pegar proftaki snertir stélinn med
rassinn a setuna. Stéllinn & ad vera st6dugur og an arma.

TUG med tviskiptri praut: Proftaki situr 8 medan athugad er hversu hratt og ndkveemlega hann
getur talid aftur & bak & premur (pridju hverja télu), med pvi ad gefa honum fyrstu télu & bilinu 90-
100. Sidan er proftaki bedinn um ad gera pad sama, en byrja a annarri tolu. begar hann er bdinn ad
nefna nokkrar télur i rod er sagt ,NU“. Timataka hefst pegar sagt er ,,NU“ og heett pegar proftaki er
komin aftur i sitjandi stodu [sbr. TUG]. Ef proftaki haegir 4 gongunni (>10%) midad vid TUG eda ef
ny merki um jafnvaegistruflun kemur fram pa ma zetla ad tviskipta prautin hafi ahrif a talninguna
eda gonguna og par med faer proftaki feerri stig fyrir petta profatridi.
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