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Styrktarpjalfun og hreyfifreedi VOH2003

Lysing:

I afanganum er farid i ad tengja vodvafraedina vid beitingu i styrktarpjalfun. Kenndar eru nokkrar
grunnafingar styrktarpjalfunar i teekjasal og skodad hvernig védvahopar vinna saman og hvernig
virkja ma einangrada vodvahdpa med teknilegri Gtfaerslu &finganna. Rifjud eru upp hugtok ur véova-
og hreyfifraedinni og er peim beitt vid utfeerslu efinga med styrktarpjalfunarahéld. Fario er yfir
hvernig ma fyrirbyggja alagsmeidsli med réttri beitingu i pjalfun og hvernig greina skal rangar
hreyfingar i algengustu tegundum styrktaraefinga, svo sem hnébeygju, réttstodulyftu, bekkpressu,
rodur og nokkrum kvid- og mjobaksafingum.

pekkingarviomid:
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning &:

. Hvada voovar vinna i helstu tegundum styrktarafinga

. Takmdorkunum & einangrun stakra vodva og vodvahdpa

. Heiti helstu hreyfinga i samrami vid vodvafraedina

. Mikilveegi réttrar beitingar i styrktarpjalfun

. Helstu &fingum styrktarpjalfunar

. Anrif styrktarpjalfunar 4 védvamassa og fituforda mannslikamanns
Leiknividomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ao:

. Skoda beitingu nokkurra styrktaraefinga og meta hvort &fingarnar samraemist markmidi og
oryggi skjdlstaedinga einkapjalfaranns ut fra heilsufarssdgu peirra
. Beita sér i og kenna 6drum ad beita réttri teekni i helstu styrktarefingum
. Nefna pa vddva sem eru patttakendur i helstu styrktaraefingum
Heefniviomia:

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

. Setja upp roo styrktaraefinga med 6ryggi skjolstaedings og besta arangur fyrir hvert
markmid
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. Utskyra fyrir skjolsteding hvernig mismunandi likamsstada og afstada likamans vid ahold
styrktarpjalfunar hefur ahrif & dtkomu &finganna
. Breyta likamsstddu og/eda stillingu &halda til ad hafa ahrif & Utkomu afinga og hdmarka
arangur
. Finna kjosanlegustu &fingarnar fyrir mismunandi einstaklinga ut fr pérfum vidkomandi
. Pekkja og meta ranga beitingu helstu styrktarafinga
. Stilla teekjabunad eftir likamsstard skjolsteedinga

Namsmat:

Verkefni og lokaprof



