Heefniviomio i skélaiprottum — prep 3

Likamsvitund, leikni og afkastageta

Skokkad i 15—20 minutur.

Tekid patt i leikjum sem efla pol.

Gert styrktaraefingar med eigin likamspyngd, s.s. armbeygjur, magaaefingar, bakeefingar, hnébeygjur o.fl.

Gert aefingar a stokkbretti i ymsum utfaerslum, s.s. ad stokkva yfir hest og ymis konar kistuaefingar.

Tekio patt i knattspyrnu og 6dlast nokkra leikni.

Tekio patt i handknattleik og 6dlast nokkra leikni.

Tekid patt i kérfubolta og 6dlast nokkra leikni.

Tekid pétt i badminton og ddlast nokkra leikni.

Tekio patt i blaki og 6dlast nokkra leikni.

Tekio patt i bandy og 6dlast nokkra leikni.

Synt baksund 25 metra, vidstodulaust, med nakveemri Utfeerslu hreyfinga og éndunar.

Synt skridsund 25 metra, vidstddulaust, med nakvaemri Utfaerslu hreyfinga og 6ndunar.

Synt bringusund 25 metra, vidstddulaust, med nadkveemri Utfaerslu hreyfinga og éndunar.

Synt skélabaksund 25 metra, viostoédulaust, med ndkveemri Utfeerslu hreyfinga og dndunar.

Synt vidstodulaust kafsund 8 metra.

Troodid marvada i 30 sekundur.

Synt bjérgunarsund med jafningja 25 metra.

Synt 600 metra vidstédulaust innan 20 minutna med frjalsri adferd.

Félagslegir peettir

Synt samnemendum sinum virdingu og géda framkomu.

Synt stundvisi og g6da astundun.

Synt frumkveedi og sjalfsteed vinnubroga.

Synt hattvisi i leik.

Pekkt mismunandi tegundir leikreglna.




Heilsa og efling pekkingar

Gert sér grein fyrir &hrifum hreyfingar & likamlega og andlega lidan.

Gert sér grein fyrir mikilveegi gédrar neaeringar fyrir voxt og vidhald likamans.

Utskyrt pjalfunaradferdir og notad hugtok sem tengjast sundi og iprottum.

Lyst hlutverki helstu vodvahépa likamans.

S6tt og nytt sér upplysingar vid alhlida heilsuraekt og mat a eigin heilsu.

Notad maelingar med mismunandi maelinakveemni vid mat a afkastagetu.

Tekid patt i Gtivist.

Oryggis- og skipulagsreglur

Tekio patt i skyndihjalparnamskeidi og 6dlast pekkingu a fyrstu hjalp.

Bjargad jafningja a bjérgunarsundi.

Farid eftir 6ryggis- og umgengnisreglum & sund- og iprottastédum.




