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Lysing
| afanganum er 16gd ahersla 4 almenna og sérhaefda styrktarpjalfun par sem nemendur laera boklega og verklega
hvernig vodvi er byggdur upp, hvernig hann starfar og hvada védvar vinna i mismunandi aefingum, taekni i ymsum
styrktaraefingum, hvernig a ad setja upp azetlun ut fra 6likum markmidum o.s.frv.
Forkrofur
bekkingarviomio
Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e hvad styrktarpjalfun er

e hvernig vodvi er byggdur upp og hvernig hann starfar vid mismunandi védvasamdreetti

e hvada vodvi eda vodvahdpur er ad vinna vid mismunandi styrktarpjalfunaraefingar

e hvernig mismunandi pjalfunarform og -adferdir eru innan styrktarpjalfunar
Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e framkvaema rétta taekni i styrktareefingum (likamsbeiting)
o framkvaema rétta taekni i dlympiskum lyftingum (likamsbeiting)

Haefnividomio
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til aé:
e meta hvada efingar og hvernig sé best ad skipuleggja styrktarpjalfun ut fra mismunandi markmidum med
styrktarpjalfuninni
e setja upp mismunandi deetlanir (progréom) ut fra élikum markmidum med styrktarpjalfuninni

Namsmat

| afanganum er lei®sagnarmat med simat alla énnina. Oll verkefni gilda til einkunnar.
Skolar
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