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Zfingakerfi styrktarpjalfun £FS1005

Lysing:

{ pessum afanga er farid yfir megin atridi eefingakerfa og parfagreiningar fyrir ipréttafélk.
Utskyrt er uppbyggingarferli aefingakerfa ut fra peirri iprétt sem ipréttamadurinn leggur stund &
en einnig Ut fra aldri og kyni viokomandi.

Nemendum er kennt ad meta 4 raunszejan hatt, helstu breytur zfingakerfa, s.s. magn alags, tioni
e@finga og hrada framproéunar, ut fra likamlegu astandi og markmidi skjdlsteedinga sinna.

[ 4fanganum verda eftirfarandi efnispaettir kynntir:

e hvernig er uppbygging styrktaraefingakerfa til hlidsjonar vid adra peetti likamlegra
pjalfunarpatta svo sem tuthalds og pols. Farid i gegn um pau atridi sem 6ll eefingakerfi purfa
aod taka a

e meelingar og markmio

e hvad parf sfingakerfi ad innihalda

e uppbygging grunnbpjalfunar, med t.t. leidréttingarpjalfunar-, styrktarpjalfunar-,
lidleikapjalfunar- og fitbrennsluaefingarkerfa

e listi yfir sefingar

e grunnhugtok utskyrd

o skilningur & fleekjustigi vid kennslu sfingakerfasmidi og hvernig haegt er ad blanda saman
styrktar-, ithalds- og lidleikapjalfun vio einkapjalfun.

bekkingarviomio:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e fleekjustigi sefingakerfasmida og hvernig nota ma télvuforrit i aefingakerfasmioi

e samspili mismunandi sefinga vid pjalfun

e hver pattur sfingakerfasmidi er i heildararangri iprottafélks

e hvernig ein tegund pjalfunar hefur ahrif 4 adra peetti { pjalfun og hvernig tvinna ma saman
styrktar og astandspjalfun vid ymsar iprottir

e stigvaxandi pjalfun og helstu kenningum i timabilaskiptri pjalfun
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Leiknividmio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e nyta sér tolvuforrit og toflur til ad byggja aefingakerfi fyrir dlikar iprottir
e greina alagstimabil & sefinga og keppnistimabili ipréttafolks i likum ipréttum
e setja saman bestu afingar { heilsteypt aefingakerfi sem a vid hverju sinni

Heefniviomio:
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e Dbyggja efingakerfi fra grunni med réttar parfir ipréttamannsins i huga

e breyta @fingakerfum eftir adsteedum, til ad mynda vegna meidsla iprottaidkandans eda
keppnisalags

e velja bestu eefingar hverju sinni fyrir einstaka iprottaidkendur, ut fra keppnisreynslu, aldri,
getu og kyni

Namsmat:

e Lokaverkefni



