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Afangi

ipréttanaeringarfraedi, INA1003

Einingar

3 einingar

Lysing

[ pessum afanga er 16gd ahersla & naeringu ibréttamanna og félks sem stundar likamspjalfun. Hvada
paettir skipta par meginmali og hvernig er haegt ad nyta sér matareaedi til ad auka getu, orku, flyta fyrir
endurheimt og bata eftir erfidar sefingar og auk pess hvernig ma auka getu a sefingum/keppni. Einnig

er farid dypra i faadubdtarefni og drangursbeetandi efni (ergogenic aids), kosti peirra, galla og
raunverulega virkni.

Teknar verda fyrir parfir sérstakra hdpa ipréttamanna og ma par nefna graeenmetisaetur,
kvennkynsipréttamenn, bardagaipréttamenn, polipréttamenn, vaxtaraekt og ungir iprottamenn.

Fjallad verdur um élikar parfir eftir ipréttagreinum og timabilum & arinu.
[ 4fanganum verda eftirfarandi efnispaettir kynntir:

Yfirlit — hvad er ipréttanaeringarfraedi

Préteinporf ipréttamanna

Kolvetnaporf ipréttamanna

Fituporf ipréttamanna

Feedubdtarefni og drangursbaetandi efni

Orkuporf vid sefingar og keppni

bpyngdarstjornun ipréttamanna

Vokvastjornun ipréttamanna og visindin a8 bakvid ipréttadrykki
Atréskun ipréttamanna

Vodvafikn ipréttamanna
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Neering mismunandi hdpa ipréttamanna:
Greenmetisaetur
Kvennkynsipréttamenn

Ungir ipréttamenn
Bardagaipréttamenn

Sumo glima

polipréttamenn
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Vaxtaraekt

> [prétttamenn i mikilli akefd
» Matur i kringum keppni
» Matsedlagerd
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pekkingarviomid:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e Hvernig ipréttanseringarfraedi og neering sértakra hdpa getur vikid fra almennum radleggingum

e  Mismunandi orkuporf og samsetningu orkuefnanna eftir ipréttagrein eda pjalfunardlagi

o Mikilvaegi g6ds vokvajafnvaegis likamans

o Hvernig fedubdtarefni geta baedi hjalpad arangri i frammistodu i ipréttum og valdid
heilsufarslegum vandamalum dsamt

o Flokkum faeedubdtarefna, hver eru leyfdi i keppni og hver eru bénnud i keppnisiprottum

Leiknividmio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Meta sérteekar parfir einstaklinga Ut fra getu peirra, heilsu og stodu a hverjum tima

o Yfirfaera sértaekar parfir einstaklinga yfir 4 hagnytar radleggingar um mataradi, feedu og
dagskipulag neyslu

e Radleggja iprottafolki med neyslu feedu og faedubdtarefna fyrir og eftir sefingarlotur

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

e Benda ipréttamanninum a hvar mé beaeta inn eda taka Ut dkvednar feedutegundir eftir markmidi
hvers ipréttamanns

e bekkja hvar mork pekkingar styrktarpjalfara liggja i radleggingum til einstaklinga med sértaek
vandamal i pyngdarstjornun eda neyslu faedubdtarefna

e Rada notkun faedubdtarefna 8 malefnalegan og éhlutdraegan hatt

e Afla sér tengsla vid adila innan heilbrigdiskerfisins sem taka 4 vandamalum utan pekkingar
styrktarpjalfaranns

Namsgong

The complete guide to sport nutrition, Anita Bean 7th edition

Nutrition and enhanced sports performance, muscle building, endurance and strength, edited by
Debasis Bagchi, Sreejayan Nair, Chandler K. Sen

Namsefni fra kennara, greinar og annad ytarefni sem verdur kynnt 4 fyrirlestrarglaerum

Ndmsmat
Lokaproéf 50%: skriflegt 2 kist gagnalaust prof, ldagmarkseinkunn a lokapréfi er 7.
Verkefnaeinkunn 50%: 2 verkefni, gilda 15% hvort og 2 préf, gilda 10% hvort. Lagmarkseinkunn ur

pessum hluta er 7.



