Nr.: GAT-045

Utgafa: 08

Dags.: 30.08 2011

Verkmenntaskoélinn a Akureyri

Hofundur: HRS

Afangaheiti PRE401

Sampykkt:SHJ ’

Sida 1 af 2 Kennsluaaetlun Vor 2012
Kennari: Asdis Sigurvinsdoéttir Skt.: ASD
Markmio:

Nemendur 8dlist skilning & mikilveegi reglubundinna pjélfunar/likamsraektar og auki pekkingu sina &
aoferdum og moguleikum til pjalfunar.

Nemendur taki patt i fidlbreyttri likams- og heilsureekt til ad baeta grunnpjalfun (pol, kraft, hrada,

lidleika, samhaefingu)

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

Afangalysing:

Hver ipréttatimi hefst med upphitun og lykur med teygjum. Reynt verdur ad hafa pessa tima eins
fidlbreytta og kostur er. Nemendur fa grunnkennsilu i lyftingateekni. Einnig er bodid upp & pallaleikfimi,
stbdvarpjalfun, asamt ymsum styrkjandi sefingum med eda an l6da. Kennt er i preksal skélans einu

sinni i viku.

Vika Namsefni (verklegur hluti) Verkefni
2 Kynning a afanganum

3 Eiginpjalfun. Kynnast salnum

4 Prekhringur

5 Prekhringur (Magi/bak)

6 Styrkur sérstaklega f. stodvodva likamans (ekki teeki)
7 Eiginpjalfun

8 Styrkur - pol

9 “Body-pump” hringur

10 Eiginpjalfun

11 Almennur styrkur an mikils utbanadar.

12 “Heavy-hands” og dynuaefingar

13 Eiginpjalfun

14 Paskafri

15 Pallar

16 Styrkur-pol

17 Eiginpjalfun

Athugid: Med vikunamer er att vid vikur arsins eins og a dagatalinu i INNU.
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Annad Lysing

Allir timarnir byrja @ upphitun og byrja nemendur ad hita upp sjalfir ca. fyrstu 15 min. Sidan enda
timarnir & teygjum sem vid tokum annadhvort i sameiningu eda hver fyrir sig.

Nemendur skipuleggja sjalfir pjalfunina i peim timum sem heita ,Eiginpjalfun“ og gera einfalda
timasedla.

Namsmat Lysing Vagi

Meeting Maetingareinkunn samkveemt skala 50 %

Vinnusemi Vinnuemi og virkni i timum 50 %
Fjarvistir:

Fyrir fjarvist i einum tvéfoldum tima faer nemandi 2 fjarvistarstig

Stig Einkunn
0 fjarvistarstig = 10

1 fjarvistarstig = 10

2 fjarvistarstig = 9

3 fjarvistarstig = 8

4 fjarvistarstig = 7

5 fjarvistarstig = 6

6 fjarvistarstig = 5

1x seint jafngildir einu fjarvistarstigi. Deemi: 2 fjarvistarstig + 2x seint= 7 i maetingareinkunn.

Nemendur meeti med iprottafatnad og skéfatnad sem hentar hverjum tima.

Nemandi feer skrada fjarvist ef hann horfir a tvisvar sinnum.

Dagsetning:

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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