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Sund 7. bekkur 2024-2025

Vid lok 7. bekkjar getur nemandi:

Likamsvitund, leikni og afkastageta: gert s=fingar sem reyna a lofthad pol, synt vidstodulaust
baksund, skridsund og kafsund 8 m auk pess ad stinga sér af bakka.

Félagslegir paettir: raett likamsvitund, kynheilbrigdi, stadalimyndir i ipréttaumfjéllun og tekid virka
afstodu gegn ofbeldi.

Heilsa og efling pekkingar: gert sér grein fyrir gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans og
mikilvaegi hreinlzetis i tengslum vid ipréttir og sundidkun, utskyrt misjafnan likamlegan proska
einstaklinga og kynja, notad hugtdk sem tengjast sundidkun og ipréttum, tengt hlutverk taugakerfis,
hjarta, blédrasar og lungna vid likamlega areynslu, nytt nidurstodur proéfa til ad setja sér skammtima-
og langtimamarkmid i ipréttum og heilsuraekt og unnid ad peim.

Oryggis- og skipulagsreglur: gert sér grein fyrir mikilvaegi 6ryggis- og umgengnisregla og tekid
akvardanir 4 peim grunni. Beitt helstu atridum skyndihjalpar, endurlifgun og bjargad jafningja a sundi
stutta sundleid.

Kennsluadferdir

Nemandi pjalfi sig i ad fara eftir reglum a sundstédum. [ lok sjpunda bekkjar er midad vid ad nemandi
geti framkvaemt eftirfarandi paetti: 300 m bringusund, timamark: synt a innan vid 10 mindtum, 50 m
skolabaksund, 15 m bjérgunarsund med jafningja, 8 m kafsund, 50 m bringusund, synt undir 1:14
min, 25 m skridsund, synt undir 32 sek

Leidsagnarmat:

Gefin er einkunn fyrir hvern og einn patt: S fyrir settu marki nad, F fyrir framvinda géd, b fyrir
parfnast frekari pjalfunar.

Lokamat: A lysir framurskarandi haefni, B lysir seemilegri haefni, C lysir gédri haefni, D haefni sem ekki
naer viomidum sem lyst eri C
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