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Lysing

Afanginn er ad mestu verklegur par sem ahersla er 16gd & pol og polpjalfun. | afanganum verdur fjallad um
mikilvaegi upphitunar fyrir hvers konar likamlega pjalfun og farid er yfir muninn a lofthadri og loftfirrtri polpjalfun.
Nemendur laera um mismunandi pjalfunaradferdir i polpjalfun, hvernig heegt er ad byggja upp og vidhalda poli auk
pess sem peim verda kynntar mismunandi adferdir til maelinga & poli. Nemendur purfa ad taka patt i skipulagdri
prekpjalfun hja vidurkenndu ipréttafélagi eda sérhaefdum pjalfara ad minnsta kosti prisvar sinnum i viku.
Forkrofur

bekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e mikilveegi goédrar upphitunar i allri pjalfun

e mismunandi pjalfunaradferdum i polpjalfun

e muninum a lofthadri og loftfirrtri polpjalfun

e helstu hugtokum sem tengjast polpjalfun s.s. Hvildarpuls, hamarkspuls og pjalfunarpuls
Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e setja upp upphitunarazetiun
e setja upp afingar og afingaazetlun sem midar ad pvi ad auka pol
e finna eigin hvildar- og hamarkspuls og reikna ut sefingapuls
e framkvaema prof til ad meta pol
Haefnividmiod

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e fara eftir eigin upphitunaraaetiun
e fara eftir eigin polpjalfunaraaetiun
e meela, meta, baeta og vidhalda eigin poli

Namsmat



| afanganum er vidhaft leidsagnarmat med simati, nemendur purfa ad standast maetingarkréfur &fangans. Oll
verkefni gilda til einkunnar.
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