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Hagnyt styrktarpjalfun (STYR3FR0G6)
Ibréttaakademia

Afangalysing

Farid er i nokkur hugtok lifaflsfraedinnar og pau tengd vid beitingu mannslikamanns i styrktarpjalfun.
Synt er fram & ad afstada likamans gagnvart ytra umhverfi og peim dhéldum sem notud eru i
styrktarpjalfun, skiptir mali upp @ hamarksafkost ad gera. Kenndar eru nokkrar grunnaefingar
styrktarpjalfunar i taekjasal og skodadur munurinn @ mismunandi beitingu ut fra afstédu utlima og
ahalda. Rifjud eru upp hugtok ar styrktar- og hreyfifraedinni og er peim beitt vid utfeerslu aefinga med
styrktarpjalfunarahold. Skodad er uppsetning afinga, hvernig hun skiptist i upphitun, lidkun, sfingar,
nidurlag og teygjur.

Einingafjoldi: 6 framhaldsskélaeiningar (6 feiningar)
Forkréfur: VOHR3VF06
Haefniprep: 3

Lokamarkmid afangans
bekkingarviomid

Nemandi skal hafa 68last pekkingu og skilning a:
o Helstu hugtokum hreyfifraedinnar s.s. kraftvektor, afallshorn, vogararmur, pyngdarmidja
e Ahrifum lengri og styttri vogararma a kraftbeitingu
e Ahrifum kraftvektora & utkomu hreyfingar
e Hvernig nyta ma pekkingu 4 lifaflfraedi til ad lagfeera beitingu skjoélstaedings i styrktaraefingum
o Helstu fingar styrktarpjalfunar
o Ahrif aukins vodvamassa & Utkomu styrktaraefinga utfra sjonarhorni lifaflfreedinnar
e Hvernig @ ad greina & milli ahrifa taugafraedilegrar homlunar og lifaflfreedilegs 6jafnvaegis i
styrktarpjalfun

e Uppbyggingu afingar til ad fa sem best ahrif 4 likamann me? tilliti til afkasta og forvarna

Leikniviomid
Nemandi skal hafa 66last leikni i ad:
e Skoda beitingu nokkurra styrktaraefinga og meta hvort hamarksafkostum sé nad ut fra
lifaflfraedilegum breytum
e Hafa ahrif 4 dtkomu styrktaraefinga med pvi ad stytta eda lengja vogararma
e Finna Ut hvernig ma hamarka afkost hreyfinga med tilfaerslu kraftvektora
e Leidbeina skjdlstaeding med 6ruggustu beitingu i styrktarpjalfun
e Leidbeina skjdlstaeding med upphitun, liokun og nidurlag finga
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Haefnividmid
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Setja upp roo styrktaraefinga med oryggi skjélstaedings og bestu nytingu a afli i huga
o Utskyra fyrir skjolstaedingi hvernig mismunandi likamsstada og afstada likamans vid ahold
styrktarpjalfunar hefur ahrif & dtkomu afinganna
e Breyta likamsstodu og/eda stillingu ahalda til ad hafa ahrif 8 sefingar
e Finna akjésanlegustu afingar fyrir mismunandi einstaklinga Gtfra porfum viokomandi
e bekkja og meta ranga beitingu helstu styrktarzaefinga
e Stilla taekjabunad eftir likamsstaerd skjélstaedinga
e Setja upp heildraena sfingu sem tekur @ 6llum pattum, upphitun, styrktarpjalfun, nidurlag og
teygjum

Namsmat afangans: Namsmat byggist 4 afangamarkmidum. bess skal gaett 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. Ldgmarkseinkunn er 7.



