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Namsaaetlun, vorénn 2024

Kennari/kennarar: Netfang/netféng:

Bjarni J6hannsson, bjarni.johannsson@borgo.is
Halla Karen Kristjansdéttir, halla.kristjansdottir@borgo.is
Inga Lara borisdéttir, inga.thorisdottir@borgo.is
Sigurdur Pdrir borsteinsson sigurdur.thorsteinsson@borgo.is
Lysing:

Nemendur maeta skv. stundatoflu i World Class i Egilsholl. Timarnir eru verklegir i hop undir stjérn
ibréttakennara. Nytt er fjolbreytt adstada Egilshallar til kennslu, t.a.m. taekja- og kennslusalir World Class
asamt gervigrasi og ipréttasélum. Notast er vid appid STRAVA til ad skra hreyfingu og leera nemendur ad
nyta sér pad. Unninn eru prju verkefni a énninni. Tvé STRAVA verkefni i tengslum vid uppbrotsvikur og eitt
hopverkefni i taekjasal i World Class i Egilsholl.

Nemendur geta sott iprottatima utan stundatoflu @ onninni i World Class Egilsholl fra klukkan 8:00 til 17:00.
patttaka i timum utan stundatoflu kemur ekki i stadinn fyrir tima i t6flu en baeta ad sjalfségdu heilsuna.

bpekking, leikni, haefni:

Markviss freedsla vardandi likams- og heilsuraekt. Nemandinn lzerir & pol og styrktarteeki i salnum og spreytir
sig a fjolbreyttum adferdum i pol, styrktar og lidleikapjalfun. Mikil ahersla 16gd a rétta likamsbeitingu og
taekni vid aefingar. Sérstok dhersla er 16g6 a ad nemendur tileinki sér pekkingu, leikni og haefni i
styrktarpjalfun med lausum I66um. Einnig leera nemendur ad nota app/opp sem tengjast hreyfingu.

Logo er dhersla a@ ad nemandi finni hreyfingu vid sitt heaefi Ut fra getu og ahuga. Fraedsla um forvarnargildi
likams- og heilsuraektar og nemendur eru hvattir til heilbrigdra lifshatta.

Namsmat:
*Astundun: 50% (patttaka i timum yfir 6nnina)
Frammist6dumat: 15% (Stundvisi, virkni og skil & verkefnum)
Stravaverkefni 1: 10% (Verkefni skilad & Innu)
Stravaverkefni 2: 10 % ( Verkefni skilad & Innu')
Hopverkefni: 15% (Lyftingaadaetlun med lausum lI68um. Skilad i tima)

*Til ad standast afangann purfa nemendur ad uppfylla krofur um ad lagmarki 85% timasdkn skv. reglum
skélans. Pad pydir einungis sex fjarvistarstig og ad hamarki fidgur farvistarstig vegna veikinda. Outskyrd
fjarvera i timum a 6nn laekkar dstundunareinkunn.

Namsgogn:
ipréttafot. Munid ad pad er skylda ad vera i ipréttaskdm vid aefingar i World Class.

Adrar mikilvaegar upplysingar:
Nemendum stendur til boda ad stunda likamsraekt i World Class Egilsholl fra kl.8:00-17:00 sér til heilsubdtar.
Ef nemandi er i arekstri vid ipréttatima a 6nninni parf strax ad lata kennara vita dsamt pvi ad gera

samkomulag vid ipréttakennara um hvernig matingum verdur hattad 4 medan arekstri stendur

SERPARFIR : Geti nemandi ekki stundad ipréttir af einhverjum dsteedum snyr hann/hun sér sem fyrst til
ipréttakennara og finnur lausn sinna mala
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Namsmats-

Vika | Dags. Namspaettir baettir
. Kynning a fyrirkomulagi 4fanga. Val um ad taka afingu i reektinni i kjolfar
2 8.-12.jan. . . - S
kynningar. Mating hja World Class i Egilsholl.
3 15.-19.jan. Hreyfing/b!'a'lfun'l' Egilsholl. ,
Styrktaraefingar i sal med lausum l68um.
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl.
4 22.-26.jan. Styrktaraefingar i sal med lausum l6dum — Undirbdningur fyrir verkefni med
lausum l6dum. (Sja verkefnalysingu a Innu).
Uppbrotsvika — STRAVA VERKEFNI 1
Hreyfing utandyra sem getur verid ganga, hlaup, skidi, skautar, hjélreidar og Strava .
5 29. jan.- 2.feb. | motorcross og er ekki bundin vid tima i toflu. STRAVA notad til ad skra og verkefni 1 (10%)
stadfesta hreyfingu (Sja verkefnalysingu a Innu).
Skilad a@ Innu undir : Verkefni/prof.
6 5 -9, feb. Hreyfing/pjalfun i Egilsholl. Skohlifadagar
Styrktaraefingar i sal — Verkefni med laus 168 - unnid og skilad i tima. Undirb./drv.
> | 1216 tep, | Hrevfing/biélfun i Egilsholl ;";”ZJ;';)' Laus
Styrktaraefingar i sal — Verkefni med laus 160 - unnid og skilad i tima. O 1297
Vérduvika |
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl. Vorhlé ménudag og
8 19. - 23. feb. Styrkur — Likamsstada og lidleiki. pridjudag.
/Afingadaetlun i styrktarsal — Bolti — Strava.
9 26. feb. — Hreyfing/pjalfun i Egilsholl.
1. mars Uthaldspjalfun — Badminton/Frisbigolf — Strava.
Verklegur timi i Egilsholl.
10 4. -8.mars Styrkur — Likamsstada og lidleiki.
Spinning - Stédvapjalfun/Tabata — Teygjur
Verklegur timi i Egilsholl.
11| 11715 mars. | aldspjalfun — Leikir - Bolti - Bandf
Hreyfing/pjalfun i Egilsholl. Undirb. /drv.
12 18 - 22. mars Styrktar- og uthaldspjalfun. Véréuvika Il.
Raekt — skautar.
25. mars - <
13 1. april PASKALEYFI
14 2.-5. apr. Verklegur timi |'Egi|sh6||.” ) . .
Almenn styrktar og polpjalfun i taekjasal - Bolti — Strava.
Verklegur timi i Egisholl.
15 8.~ 12. apr. Almenn styrktar og polpjalfun i taekjasal - Bolti — Strava.
Uppbrotsvika — STRAVA VERKEFNI 2
Hreyfing utandyra sem getur verid ganga, hlaup, skidi, skautar, hjélreidar og | Strava
16 15. - 19. apr. motorcross og er ekki bundin vid tima i toflu. STRAVA notad til ad skra og verkefni 2 (10%)
stadfesta hreyfingu (sja verkefnalysingu a Innu).
Skilad & Innu undir : Verkefni/prof.
Verklegur timi i Egilsholl. ) )
1 22.-26. apr. Almenn prek og styrktarpjalfun — Val um bolta. sumardagurinn Jyrst
29.apr.— 3. | Verklegur timi i Egilsholl. .
18 mafi Almenn prek og styrktarpjalfun - Val um bolta. Dagur verkalydsins
Uppstigning.dagur
19 | 6.—10.mai | Verklegur timi i Egilsholl Astundun (50%)
Almenn styrktar og polpjalfun i taekjasal - Strava. Fram.st.mat
(15%)
20 13.-17. mai Verklegur timi i Egilshll. Sidasti kennsludagur

Almenn styrktar og polpjalfun i taekjasal - Strava.

Timaaeetlun er sett fram med fyrirvara um naudsynlegar breytingar.




