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Styrktarpjalfun (SOL2006)
Heilsuakademia

Afangalysing

I pessum afanga er 16gd ahersla & grunninn i styrktarpjalfun og lyftingum, einnig nefndar
Olympiskar lyftingar. Lyftingar samanstanda af tveimur tegundum lyfta: 1) snérun, 2)
jafnhending med jafnhéttun. Farid er yfir hvada peettir skipta par meginmali og hvernig er
haegt ad nyta sér lyftingar og almenna kraftpjalfun til ad auka alhlida sprengikraft iprottafolks,
hvernig best er ad tvinna lyftingar og styrktarpjalfun inn i heildar sefingardaetiun ipréttafolks
og taeknin kennd i nokkrum algengum styrktarsefingum. Saga lyftinga er tiundud og farid er i
atskyringar & 6llum peim banadi sem notadur er baedi i pjalfun sem og keppni.

Ahersla er & notkun lyftinga i grunnpjalfun iprottafolks en keppnisform lyftinga er adeins
kynnt til ségunnar. Munurinn & pessum tveimur pattum er ttskyrour.

Einingafjdldi: 6 framhaldsskoélaeiningar (6 feiningar)

pekkingarviomid
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:
e hvernig styrktarpjalfun og lyftingar nytast sem grunnpjalfun flestra iprétta sem purfa
kraftbeitingar vid
o flaekjustigi lyftingapjalfunar og hvernig brjota ma kennsluna nidur i einfalda hluta
e mismunandi hjalparaefingum sem byggja upp teekni i lyftingum
e hvernig fella ma lyftingar inn i styrktarpjalfunar prégramm ipréttafélks og meta magn
og alag lyftingarpjalfunar eftir tequndum iprétta

Leikniviomiod
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e skoda beitingu nokkurra styrktarsefinga og meta hvort hAmarksafkéstum sé nad ut fra
lifaflfreedilegum breytum
greina villur i hreyfikedju lyftingamannsins leidrétta hreyfiferlio
e (tskyra hugsanlegar astaedur fyrir villum i beitingu lyftingasefinga
e meta getu iprottafélks i lyftingum e leidbeina skjblsteeding med 6ruggustu beitingu |
styrktarpjalfun

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

e setja upp rod styrktaraefinga med 6ryggi skjolstaedings og bestu nytingu & afli i huga

e Utskyra fyrir skjolsteedingi hvernig mismunandi likamsstada og afstada likamans vid

ahold styrktarpjalfunar hefur ahrif & utkomu aefinganna
e breyta likamsstddu og/eda stillingu dhalda
e Stjorna litlum hépum og einstaklingum & sefingum i lyftingasal
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Namsmat afangans: Namsmat byggist & &fangamarkmidum. Namsmat tekur til allra patta
namsins m.t.t. pekkingar, leikni og haefni nemandans. Namsmat er i formi hlutapréfs og
verkefna. Lagmarkseinkunn er 7.



