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Hofundur: HRS Afangaheiti PRE411

Sida 1 af 2 Namsaaetlun Haustonn 2015
Kennari | Asdis Sigurvinsdéttir Sk.st. | ASD
Afangalysing:

Hver ipréttatimi hefst med upphitun og lykur med teygjum. Reynt verdur ad hafa pessa tima eins fjolbreytta og

kostur er. Nemendur fa grunnkennslu i lyftingateekni. Einnig er bodid upp 4 pallaleikfimi, stddvarpjalfun, dasamt

ymsum styrkjandi fingum med eda an 16da. Afanginn er simatsafangi ,kennt er i preksal skélans einu sinni i

viku. 60list skilning 4 mikilvaegi reglubundinna pjalfunar/likamsraktar og auki pekkingu sina 4 adferdum og

mdguleikum til pjalfunar.

Markmio:

Nemendur 6dlist skilning 4 mikilvagi reglubundinna pjalfunar/likamsreektar og auki pekkingu sina 4 adferdum

og moguleikum til pjalfunar.

Nemendur taki patt i fjolbreyttri likams- og heilsurakt til ad baeta grunnpjalfun (pol, kraft, hrada, lidleika,

samhefingu)

Nemendur pjalfist i ad skipuleggja eigin pjalfun med gerd timasedla og framkvamd peirra.

Vika Namsefni (verklegur hluti) Verkefni

34 Kynning a afanganum

35 Kynnast salnum

36 Prekhringur

37 Prekhringur (Magi/bak)

38 Styrkur sérstaklega f. stodvodva likamans (ekki teeki)

39 Eiginpjalfun Azetlun /Timasedill
40 Styrkur - pol

41 Styrkur- pol

42 Eiginpjalfun Azetlun / Timasesill
43 Almennur styrkur an mikils utbunadar.

44 Hjol og aefingar — TABATA

45 Crossfit

46 Stodvapjalfun

47 Eiginpjalfun Azetlun / Timaseaill
48 Styrkur- pol

49 Styrkur- pol
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Namsmat Lysing Vagi

Astundun Frammistada, og astundun 50 %

Vinnusemi Vinnuemi og virkni i timum 50 %
Dagsetning:

Undirritun kennara

Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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