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1 Handilsrokning

Bjarni skal byrja at venja badminton 3 ferdir um vikuna i itréttarhgllini. Umradandi er at hava baedi
klaedir og ambod i lagi.

a) Hvussu ndgvar fipdurbdltar kann Bjarni i mesta lagi keypa fyri 378 kr, um hvgr fjgdurbodltur
kostar 12,75 kr?

Bjarni hevur 2679 kr og hevur just nég mikid av peningi at keypa saer hetta:
Einar venjingarbuksur, eina venjingartroyggju, einar innanduraskégvar og 3 eins pgr av sporthosum.

b) Set sjalv/ur hdskandi stykkjapris & omanfyri nevndu vgrur og vis vid at rokna, at verurnar
kosta just 2679 kr.

Prisurin omanfyri er vid MVG. Meirvirdisgjald er 25%

¢) Hvussu ndgv hpvdu hesi somu venjingarklaedini vid skdm kostad uttan MVG?

Kursur:

EUR € 744,25

Filip ar Fraklandi, id er systkinabarn Bjarna, ynskir saer somu venjingarkleedir og skégvar sum hann,
Filip vil vita, hvussu ndgv klaedini kosta i evrum.

d) Hvussu négvar evrur iroknad MVG skal Filip geva fyri kleedini?

Venjarin Bjarta hevur bj6dad seg fram at hava eitt |id i styrkivenjing. Fyri at tad skal loysa seg, skal
hon faa 4500 kr burturur.

e) Vis vid einari linjufunktion i einari krossskipan, hvussu ndgv skulu vera a liGnum, um tey
skulu rinda 250 kr hver, fyri at Bjarta skal faa just 4500 kr burturdr.



Orkutabell fyri mat- og drykkiverur.

Q11 virdini i tabellini eru roknad vid 100g av matveruni.

Matvora Orka (kJ) Protein (g) Kolevni (g) Feitt (g)
Hakkad oksakjet (max 19%) 1041,6 18,8 00 19,0
Hakkad oksakjgt (max 6%) 570,8 22,4 0,0 5,0
Hesnarungabringa 433,0 21,0 0,0 2,0
Laksur 692,8 18,4 0,0 10,0
Toskaflak 3441 18,9 0,0 0,6
Sild 807,2 18,2 0,0 13,1
Mayonnaise 3060,4 1,1 0,1 80,0
Kettjup 511,1 3.0 21,7 2,4
Remulada 1684,0 1,1 15,7 36,8
Mijolk 194,7 34 4,7 1,5
Rugbreyd 8815 6,5 420 1,5
Fransbreyd 1130,0 7.0 55,0 2,0
Cornflakes 1657,0 8,0 85,0 2,0
Syltutoy, jaréber 850,0 0,0 50,0 0,0
Surepli 187,0 0,0 11,0 0,0
Smer 3112,0 1,0 1,0 81,0
Tomat 123,6 0,9 5,7 0,3
Sukur 1700,0 0,0 100,0 0,0
Livurpostej 1184,0 11,0 5,0 24,0
Yogurt 329,9 37 12,8 1,3
Haribo Matador Mix 1418,6 4,0 79,0 0,2
Twix 2110,9 4,8 65,5 24,1
Ris 1510,5 7.5 78,0 1,5
Eplir 354,8 1,9 18,3 0,3
Havragryn 1647,0 13,0 66,0 8,0
Pasta 1485,0 12,0 72,0 1,5
Ost, 45+ 1376,2 23,6 0,8 25,3
Pommes Frites Kips 649,0 3,0 24,0 5,0




2 Matur

Orkan i mati kemur ar trimum ymiskum fgdsluevnum: protein, kolevni og feitt. Orkan verdur mald {
kilojoule (kl), og fedsluevnini innihalda eina fasta nggd av orku pr gramm.

Fgdsluevnistalva:

Talvan visir, hvussu négv kilo-Joule (kJ) fedsluevnini innihalda pr gramm av mati.

Protein: 17 kl/g Kolevni: 17 kl/g Feitt: 38 ki/g

Tu skalt nyta talvuna omanfyri og Orkutabell fyri mat- og drykkjuvarur, sum er vidheft, til at loysa
hesar uppgavur.

a) Hvussu nogv orka er { 400 g av rugbreydi?

b) Hvussu ndgv gramm av kolevni er i einum pakka av Haribo Matador Mix, sum vigar 135 g?

¢) Hvussu ndgv orka er i kolevninum i sama pakka av Haribo Matador Mix?

Vit kunnu rokna orkuna i ymisku fedsluevnunum vid at nyta fedsluevnismyndina omanfyri og
Orkutabell fyri mat- og drekkiverur

T.d hevur 100 g av fransbreyd 7 g protein, 55 g kolevni og 2 g feitt, og orkunnihaldid er 1130 kJ

Orkuinnihaldid i feittinum & fransbreydinum kann ti roknast soleidis 2 g -38k//g =76 k]

d) Kanna orkuinnihaldid fyri mjélk. Vis vid Gtrokning, um orkuprosentid fra protein, kolevni og
feitti passar vid samlada orkuinnihaldid i 100 g av mjolk.



3 Venjing

Jens venur styrkivenjing 3 ferdir um vikuna. Programmid fyri tann eina dagin saer soleidis ut:

Deadlift 3 fer@ir 12 lyft 4 60kg
Barbell Row 4 ferdir 10 Iyft a35kg
Lateral Pulldown 4 fer@ir 10 lyft a30kg
Low Row 4 ferdir 10 lyft 427 kg
Face Pull 4 ferdir 10 lyft a15kg

a) Hvussu négv kg lyftir Jens tilsamans i Face Pull?

Fyri at kunna gkja um styrkina leggur Jens meira vekt & fyri hvgrja viku. i Deadlift setlar hann at leggja
2,5 kg & hvgrija viku.

b) Stongin sjalv vigar 20 kg. Hvussu ndgvar 20 kg platur brikar lens i Deadlift, ta id hann hevur
vant i 32 vikur?

c) Hvussu ndgv prosent lyftir Jens meira i Deadlift nd, enn t& hann byrjadi?

Ein einfaldur mati at meta um yvirvekt er at rokna BMI (Body Mass Index).

m
BMI verdur rokna soleidis: b = — b=BMI m=vektikg h=heseddimetrum

h2

BMI tglini verda bdlkad soleidis:

BMI bélkar BMI tal
| Undirvekt minni enn 18,5
Normal vekt 18,5-24,9
Yvirvekt 25,0-29,9
Fiti 30,0 ella meir

Jens er 1,75 m og vigar 80 kg

d) [ hvgrjum BMI bélki er Jens?

e) Umskriva BMI formilin soleidis, at vit kunnu bridka hann til at rokna vekt.



q HM Katar 2022

Heimsmeistarakappingin i fétbélti 2022 i Katar var tann 22. i rgdini.

Talvan visir, hvgrji lond hava vunnid allar taer kappingarnar, sum hava verid.

1930: Uruguai 1934: Italia 1938: Italia 1950: Uruguai
1954: Tyskland 1958: Brasilia 1962: Brasilia 1966: Ongland
1970: Brasilia 1974: Tyskland 1978: Argentina 1982: Italia
1986: Argentina 1990: Tyskland 1994: Brasilia 1998: Frakland
2002: Brasilia 2006: Italia 2010: Spania 2014 Tyskland
2018: Frakland 2022: Argentina

a) Ger eina talvu sum hana nidanfyri og fyll 1 tdmu rotarnar.

(x) t(x) f(x)

Uruguai
Italia
Tyskland
Brasilia
Ongland
Argentina
Frakland
Spania

Tilsamans 22 100%

b) Ger eina rimamynd, sum visir tidferi av teimum vinnandi londunum.
Finalan { heimsmeistarakappingini 2022 var leikt sunnudagin 18. desembur 2022.

¢) Hvussu nogvir manadir og dagar eru, sidan finalan vard leikt?

Finalan var spald 4 Lusail Iconic leikvellinum i Doha.
Leikvellurin er nybygdur i samband vid, at Katar var kosio at hysa
HM-kappingini { 2022. Byggikostnadurin var 767 milliénir $. W7 USD $§ 703,05

5 GBP £ 843,27

Kursur:

d) Rokna byggikostnadin i bretskum pundum, GBP.

Stadium 974 er ein annar leikvellur, sum er bygdur i sambandi vid HM-kappingina 2022. Letkvellurin
eitur soleidis, ti at 974 bingjur eru briktar til byggingina.

Ein 40 fots bingja hevur malini 40x8x9 fotur. Matiendin er amerikanskar fotur.

Amerikanskur fotur = 0,3048 m

€) Rokna rimdina 4 eini 40 fots bingju i m,



5 Blandad bomm

Paxtur tlar at lena 30.000 kr fra papabeiggjanum i 14 manadir.

Teir avtala, at rentan er 4% u.4.

a) Hvussu ndgv skal hann samanlagt gjalda papabeiggjanum aftur 14 manadir seinni?

A
c=13cm
b
b) Rokna sidu b 4 trikantinum.
C a=5cm B

Skol Tkki rokwask

ina hja hortum.

Ein dunkur at drekka ar hevur skap sum ein sylindari. Tvgrmatid a grundflatanum er 7 cm, og

dunkurin rumar 700 ml.

f) Rokna haddina & dunkinum,



