Nr.: GAT-045

Ulgafa: 06 Verkmenntaskolmn a Akureyrl
__l;)ggs.: 29052009 )
Hofundur: GLA .

Sambykkt HiS DRE 401 .
SBaial _ K_e.nnstuaaet!un vor 2010

Nafn kennara: | Olafur H. Bjsrsson ' Sk.stofun: | OLB

Afa'ngal\‘ysing:_ Hver ibrottatimi hefst med upphitun og [vkur med teygjum. Reynt verdur ad hafa pessa_ tima eins
fiélbreytta og kostur er. Nemendur f4 grunnkennstu i lyftingataskni. Einnig er bodid upp 4 palialeikfimi,
stﬁavarbjélfun, asamt ymsum styrkjandi sfingum med eda an I6da. Kennt er i preksal skélans einu sinni [ viku,

Vika Namsefm (verk!egur hlutl) Verkefni
1 Kynnlng 3 afanganum ) o -
2 prekhringur (magllbak)
3 | Styrkur sérstaklega f. stodvdbva Iikamans (ekki teeki)
4 Styrktarpjalfun (taki)

|5 | Eiginpjalfun

16 Stodvahringur
7 Styrkur - 'po[ (Spinning)
8 “Body-pump” hringur

(9 Eiginpjélfun
10 Almennur styrkur &n mikils Gitbunadar.
11 “Heavy-hands” og dynusefingar -
12 |. Eiginpjalfun

13 “Paskafri®
14 Paliar og fleira
15 Eiginbjalfun
16  Styrkur - pol- lidleiki-glokun
17 - Fyrirprofaprek -

Athugio: Med vikunamer er &tt vid vikur arsins eins og & dagatalinu 7 INNU.,
Annad Lysing
Nemendur skipuleggja sjalfir bjalfunma i peim timum sem heifa Elglnpjélfun 0g gera elnfalda
timasedla.

Rekstrai'handbék 09: Kennsluaatianir _ : - ] Prent. dags.: 06.01.2010



Nr.: GAT-045

Utgafa: 06

Dags.: 29.05.2009

Verkmenntaskolmn a Akureyrl

~Hofundur: GLA

_Sambykkt HJS

[Si%azatz_

PRE 401
_Kennsluaaetiun vor 2010

Namsmat

Lysing

Vagi

Masting

100 %

Vinnusemi

Vegur heildareinkun upp 60a nidur

'+l", )

Nemendur meati med ipréttafatnad og skéfatnad sem hentar hverjum tima.

‘Nemandi faer skrada fjarvist ef hann horfir & tvisvar sinnum.

0 flarvistarstig = 10-i mastingareinkunn
1 fjarvistarstig = 10 | meetingareinkunn
2 fjarvistarstig = 9 | meetingareinkunn

3 fjarvistarstig = 8 | maetingareinkunn
4 flarvistarstig = 7 | mastingareinkunn
§ fiarvistarstig = 6 { mastingareinkunn
6 fjarvistarstig = 5 { maetingareinkunn
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dirritun brautarstj)/fagétj £6a stadgengils

* Rekstrarhandb6k 09: Kennsfuaastianir

Prent. dags.: 06.01.2010



