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Kennari Andrés borarinn Eyjélfsson andres.eyjolfsson@fss.is

Kristjana Hildur Gunnarsdéttir (Kiddy) kristjiana.gunnarsdottir@fss.is
Vidtalstimi Andrés - Midvikudaga kI.11:15 — 11:55

Kiddy — Manudaga kl.11:15 — 11:55
Kennsluefni Ganga fré ipréttahisi Keflavikur

Afangalysing

Meginvidfangsefni afangans er ad ganga i hop i 50 til 60 min.
Markmidid er ad nemandi freedist um heilsugéngu og studli ad pvi ad
hann geti sjalfur reektad likama sinn sér til heilsub6tar og ansegju med
gongu.

Namsmat og veegi

Namsmat:

namsmatspatta Til ad n& &fanganum verdur nemandi ad hafa gengid med kennara

(Andrés/Kiddy) 50 km.

Einkunn

Undir 49,9 km. - FALL

50-53,9km. Einkunnb5

54 -57.9km. Einkunn6

58- 61,9 km. Einkunn?

62 — 65,9 km. Einkunn8

66 - 69,9 km. Einkunn9

70> km Einkunn 10

Ath. Ganga med kennara (ekki hlaup) undir 50 km. er FALL.
Annad sem ATH: Adeins er haegt ad vinna upp fjarvistir i stodtimum/stodvikum. NYTT
kennari vill lata Samkvaemt adalnamskra ber nemendum ad meeta i allar
koma fram kennslustundir.

Eftir 50 km opnast sa moguleiki ad ganga utan skélatima til ad haekka
sig i einkunn:
Til ad heegt sé ad taka mark & gbngu sem farin er utan skoélatima
verda eftirfarandi upplysingar ad vera skyrar.
Notast vid hreyfinga smaforritid Walkmeter, géngutar uti i nattdrunni
(ekki hlaupabretti) sidan parf ad senda mynd af génguleid dsamt
upplysingum um dagsetningu, klukkan hvad var gengid, vegalengd og
tima (min) sem pad tok ad ljuka géngunni. Ekki er haegt ad notast vid
styttri gdngur en 2 km en radlagt er ad ganga c.a.4-5 km i hvert skipti.
Takio skjaskot af pessum upplysingum og feerid pad i word-skjal og
setjid pessar upplysingar inn i skilamppu i Innu.
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Virding, samvinna og arangur

Kennsluvikur. Aztlud yfirferd namsefnis Skil & verkefnum.
1. vika Ganga — 5 km.
6. - 8. jandar
2. vika Ganga — 5 km.
11. - 15. januar
3. vika Ganga — 5 km.
18. - 22. janudar
4, vika Ganga — 5 km.
25. - 29. januar
5. vika Ganga — 5 km.
1. - 5. febrdar
6. vika Ganga — 5 km.
8.-12. februar
7. vika Ganga — 5 km.
15. - 19. februar
8. vika Ganga — 5 km. STObVIKA
22.-26. februar
9. vika Ganga — 5 km.
1.-5. mars
10. vika Ganga — 5 km.
8.-12. mars
11. vika Ganga — 5 km.
15.-19. mars
12. vika Ganga — 5 km.
22.-26. mars
Paskafri
13. vika Ganga — 5 km.
6. - 9. april
14. vika Ganga — 5 km.
12. - 16. april
15. vika Ganga — 5 km.
19. - 23. april
Sumard. fyrsti
16. vika Ganga — 5 km.
26. - 30. april
Stodvika Sidasti dagur til ad skila
17. vika inn kilometrum sem
3.-6. mai nemendur hafa gengid i
sinum fritima.

Med fyrirvara um breytingar og von um gott samstarf
Andrés borarinn Eyjélfsson

Kristjana Hildur Gunnarsdottir
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