Keilir
IAK einkapjalfari

A\ 4

Styrktarpjalfun | SOL1006

Lysing

Farid er i nokkur hugtok lifaflsfreedinnar og pau tengd vid beitingu mannslikamanns {
styrktarpjalfun. Synt er fram 4 ad afstada likamans gagnvart ytra umhverfi og peim ahéldum
sem notud eru { styrktarpjalfun, skiptir mali upp 4 hdmarksafkdst ad gera. Kenndar eru nokkrar
grunnaefingar styrktarpjalfunar i teekjasal og skodadur munurinn 4 mismunandi beitingu ut fra
afstodu utlima og dhalda. Rifjud eru upp hugtok ur styrktar- og hreyfifreedinni og er peim beitt
vid utfeerslu aefinga med styrktarpjalfunarahold.

Pekkingarviomio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

o Helstu hugtokum hreyfifraedinnar s.s. kraftvektor, afallshorn, vogararmur, pyngdarmidja

e Ahrifum lengri og styttri vogararma 4 kraftbeitingu

e  Ahrifum kraftvektora 4 titkomu hreyfingar

e Hvernig nyta ma pekkingu 4 lifaflfreedi til ad lagfzera beitingu skjolsteedings {
styrktaraefingum

e Helstu afingar styrktarpjalfunar

e Ahrif aukins védvamassa 4 itkomu styrktaraefinga ttfra sjonarhorni lifaflfraedinnar

e Hvernig a a0 greina a milli hrifa taugafraedilegrar hdmlunar og lifaflfraedilegs 6jafnveegis
styrktarpjalfun

Leikniviomio

Nemandi skal hafa 606last leikni i ad:

e Skoda beitingu nokkurra styrktaraefinga og meta hvort hdmarksafkdstum sé nad ut fra
lifaflfreedilegum breytum

o Hafa ahrif & itkomu styrktaraefinga med pvi ad stytta eda lengja vogararma

¢ Finna ut hvernig ma hdmarka afkdst hreyfinga meo tilfeerslu kraftvektora

e Leidbeina skjdlstaeding med druggustu beitingu i styrktarpjalfun
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Heefniviomio:
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

Setja upp rod styrktaraefinga med 6ryggi skjolstaedings og bestu nytingu a afli i huga
Utskyra fyrir skjolstaedingi hvernig mismunandi likamsstada og afstada likamans vid ahold
styrktarpjalfunar hefur ahrif 4 itkomu afinganna

Breyta likamsstodu og/eda stillingu dhalda til ad hafa ahrif 4 sefingar

Finna dkjosanlegustu zefingar fyrir mismunandi einstaklinga Utfra pérfum vidkomandi
Pekkja og meta ranga beitingu helstu styrktaraefinga

Stilla teekjabunad eftir likamssteerd skjdlstaedinga



