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Kennari: | RUnar Hjalmarsson Sk.st. | RH

Netfang: | runarhjalmarsson@gmail.com

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

Undanfari: enginn undanfari

pekkingarvidmid:
Nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings &:

- Ahrifum pjélfunar & likama og heilsu

- Helstu greinum frjélsiprétta en hann geti valid & milli pess ad leggja &herslu & stokk,
kost, spretthlaup eda langhlaup

- Fjolbreyttum pjalfunaradferdum helstu grunnpatta i frjalsiprottum

- Markmidssetningu Gt fra eigin getu

Leiknividmio:
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i:

- Fjolbreyttri grunnpjalfun i frjalsiprottum

- Fjolbreyttri styrktar-, pol- og lidleikapjalfun i frjalsum ipréttum
- Ad beita mismunandi adferdum til ad meta pol, styrk og lidleika
- Ad auka teeknilega feerni sina i frjalsiprottum

Haefniviomid:
Nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

- Skipuleggja eigin pjalfun ad hluta til
- Meta eigid pol, styrk og lidleika



- Leysa af hendi verkefni sem eru hvetjandi
- Ad setja sér raunhaef markmid sem tengjast pjalfuninni
- Tileinka seér pann aga og lifsstil sem parf til ad na arangri i afreksipréttum

Namsefni:

Oll dhersla er a verklega tima en & hverri 6nn er einn fyrirlestur.

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Deaemi:
Vika Dagsetning Namsefni - vidfangsefni Prof og verkefni
1.—4. |4.-31. janudar Kennsla hefst skv. stundatoflu:
Fim. 7. jan.
Manudagar — Lyftingar til ad
byggja upp grunnstyrk
Fimmtudagar- Blanda af taekni og
brekaefingum.
5.-8. | 1.-28. feb. Manudagar- Lyftingar, aukin
ahersla & hamarkskraft
Fimmtudagar- Mikil &hersla 16gd &
goda teekni.
9.-13. | 1.-28. mars Manudagar- Lyftingar, dhersla &
snerpu og hrada
Fimmtudagar- Gaedaafingar,
teeknin finpussud &
keppnistimabilinu
13.-14. | 29. mars — Paskafri hefst man. 29. Mars
6. april ) . , ,
Manudagar- Lyftingar, ahersla a
ad auka hamarkskraftinn ennfrekar
Fimmtudagar- brek, pol og tekni i
sal, fj6lbreyttar &fingar
14.-18. | 7. april — Sumardagurinn fyrsti:
9. mai Fim. 22. april




Manudagar- Lyftingar, ahersla a
snerpu og hrada, keppnistimabilid
nalgast

Fimmtudagar- Teeknin finpussud i
sal, ahersla & godar endurtekningar

Sidasti kennsludagur fost. 7. Mai

19.-20. | 10. mai— Namsmat hefst man. 10. mai

23. mai Uppstigningardagur fim. 13. mai
Sjukraprof prid. 18. mai

Birting namsmats mid. 19. Mai

Sérreglur &fangans:

Gerdar eru rikar krofur um stundvisi & &fingar, vinnusemi, aga og heilbrigdan lifsstil.
Nemandi geri sér grein fyrir pvi ad neysla afengis, tobaks, vimuefna eda annarra 6l6glegra
lyfja er ekki leyfd. Brot & pessum reglum vardar brottvisun ur frjalsipréttaakademiunni

Fyrirkomulag nAmsmats:

Namspattur Lysing & nAmsmati Veegi
Meeting og virkni | Gerd er krafa um géda meetingu og virkni i 6llum timum 85%
Verkefni Verkefni unnid i tengslum vid frjalsiprottir 15%

Kennsluaaetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.



