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Styrktarpjalfun og hreyfifraedi (VOH2006)
Ibréttaakademia

Afangalysing:

[ 4fanganum er farid i ad tengja vodvafraedina vid beitingu i styrktarpjalfun. Kenndar eru nokkrar
grunnaefingar styrktarpjalfunar i taekjasal og sko6ad hvernig vodvahdpar vinna saman og hvernig
virkja ma einangrada vodvahdpa med taeknilegri Utfaerslu aefinganna. Rifjud eru upp hugtok ur vodva-
og hreyfifraedinni og er peim beitt vid Utfeerslu aefinga med styrktarpjalfunarahold. Farid er yfir
hvernig ma fyrirbyggja dlagsmeidsli med réttri beitingu i pjalfun og hvernig greina skal rangar
hreyfingar i algengustu tegundum styrktarafinga, svo sem hnébeygju, réttstodulyftu, bekkpressu,
rédur og nokkrum kvid- og mjobaksafingum.

Einingafjoldi: 6 framhaldsskdlaeiningar (6 feiningar)

Forkrofur: vodva — og hreyfifreedi (VOH1006)

Lokamarkmid afangans

bekkingarviomio
Nemandi skal hafa 68last pekkingu og skilning a:

e Hvada vodvar vinna i helstu tegundum styrktarsefinga

e Takmoérkunum 3a einangrun stakra vodva og vodvahdpa

e Heiti helstu hreyfinga i samraemi vid vodvafraedina

e Mikilvaegi réttrar beitingar i styrktarpjalfun

e Helstu sefingum styrktarpjalfunar

e Ahrif styrktarpjalfunar 4 védvamassa og fituforda mannslikamanns

Leikniviomio
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e Skoda beitingu nokkurra styrktaraefinga og meta hvort a&fingarnar samraemist markmidi og
Oryggi skjolstaedinga einkapjalfaranns Ut fra heilsufarssogu peirra
e Beita sériog kenna 6drum ad beita réttri taekni i helstu styrktaraefingum
o Nefna pa vodva sem eru patttakendur i helstu styrktaraefingum

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

e Setja upp rod styrktaraefinga med oryggi skjélstaedings og besta arangur fyrir hvert markmid
o Utskyra fyrir skjdlstaeding hvernig mismunandi likamsstada og afstada likamans vid ahold
styrktarpjalfunar hefur ahrif 4 dtkomu aefinganna
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e Breyta likamsstodu og/eda stillingu dhalda til ad hafa ahrif & dtkomu afinga og hamarka
arangur

e Finna akjésanlegustu a&fingarnar fyrir mismunandi einstaklinga utfra pérfum vidkomandi

e pekkja og meta ranga beitingu helstu styrktarsefinga

e Stilla taekjabunad eftir likamsstaerd skjélstaedinga

Namsmat éfangans: Namsmat byggist & afangamarkmidum. bess skal geett ad namsmat taki til
allra patta ndmsins m.t.t. pekkingar, leikni og haefni nemandans. Namsmat er i formi hlutaprofs,
lokaverkefnis, verklegt prof eda simats.



