Fjolbrautaskdli Sudurlands 17. 4gust - haust 2015

FRJA1AAQ5

Afangalysing: Afreksafangi i frjalsiprottum par sem 16gd er ahersla & einstaklinginn,
getu hans i frjalsiprottum og framfarir. Med vel skipulégdum afingum er stefnt ad pvi ad
byggja upp einstaklinga sem hafa alla burdi til ad na langt i frjalsiprottum.

Kennslutilhdgun: Afanginn er ad stérum hluta verklegur. Kennslustundir eru fjorar i
viku hverri 55 mindtur i senn. Kennslan fer fram i iprottasal Idu/uti & frjalsiprotta-
vellinum, og i preksal 18u. Atlast er til ad nemendur mati vel klaeddir i Gtitima, eftir
vedri. Manudagar og fimmtudagar: preksalur Idu. Midvikdagar og fostudagar:
ipréttasalur 18u.

Markmid ad nemandi:
-kynnist helstu greinum frjalsiprotta.
-auki teeknilega feerni sina i frjalsiprottum.
-kynnist fjolbreyttum pjalfunaradferdum helstu grunnpatta i frjalsiprottum.
-leeri ad setja sér raunhaef markmid Ut fra eigin getu.
-geti skipulagt eigin pjalfun ad hluta til.
-tileinki sér pann aga og lifstil sem parf til ad na arangri i afreksiprottum.

Kennslugdgn: Efni fr4 kennurum.

Yfirferoarasetlun haustid 2015:

1.vika: (34.v.) (17.-21.8)  Ipr.vd./salur/pr.sa: Kynning — taekni, lyftingar.

2.vika: (35.v.) (24.-28.8)  lIpr.vé./salur pr.sa: Kringla, sleggja, hlaup, lyftingar.
3.vika: (36.v) (31.8-4.9) ipr.vé./salur/pr.sa: Kringla, kula, lyftingar, boklegt.
4. vika: (37.v). (7.-11.9) ipr.vo./salur/pr.sa: Spjotkast, sleggja, stong, hlaup.
5.vika: (38.v) (14.-18.9) ipr.vo./salur/pr.sa: Spjotkast, grind, stong, lyftingar.
6.vika: (39.v) (21.-25.9.)  Ipr.vo./salur/pr.sa: Grind, langstokk, lyftingar, boklegt.
7. vika: (40.v) (28.9-2.10.) ipr.vo./salur/pr.sa: Langstokk, pristokk, hlaup, lyftingar.
8. vika: (41.v) (5.-.9.10) Salur/preksalur: Langstokk, pristokk, hopp, hlaup, lyft.
9. vika: (42.v) (12.-16.10.) Salur/preksalur: Hastokk, hlaup, lyftingar.

10.vika: (43.v) (19.-23.10.) Salur/preksalur: Hastokk, stort, test, lyftingar, boklegt.
11.vika. (44.v) (26.-30.10.) Salur/preksalur: Test, hlaup, lyftingar.

12.vika: (45.v) (2.-6.11.)  Salur/preksalur: Stokk — kst . hlaup, lyftingar.
13.vika: (46.v) (9.-13.11.)  Salur/preksalur: Hlaup, grind, lyftingar, boklegt.
14.vika: (47.v) (16.-20.11.) Salur/preksalur: Hopp, grind, hlaup, lyftingar.
15.vika: (48.v) (23.-27.11.) Salur/preksalur: Mot — lyftingar.

16.vika: (49.v) (30.11-4.12. ) Salur/preksalur: Mot - lyftingar

Namsmat:
Meeting gildir 40%.
Framfarir/ virkni/ hegdun gildir 40-45%.
Verkefni: 15-20%

Maeta parf i kennslustundir samkveemt matingareglum Fsu.
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