Elisa Maren Ragnarsdottir Lokaverkefni
Verkmenntaskoli Austurlands 03.05.2021

Lokaverkefni

Hladvarp um arangur i iprottum
Fraedsluhornid

()
WQ/TDSLU

1 CRINIHD




Elisa Maren Ragnarsdottir Lokaverkefni
Verkmenntaskoli Austurlands 03.05.2021

Verkefnio mitt

Verkefnid mitt er hladvarp par sem ég tek fyrir almenna peetti sem studla ad arangri i
ipréttum og fjalla itarlega um pa. Eg tala einnig vid mismunandi ipréttafolk og spyr pau
spurninga sem gefur syn inn i peirra daglega lif og hreyfingu. Eg stunda sjalf iprottir og hef
mikinn dhuga & peim og af hverju afreksfolk neaer svona langt. Hvad er pad ad gera 6oruvisi
en adrir og hvernig na pau pessum arangri? | hladvarpinu skoda ég pessar palingar og reyni

ad finna svor vid peim.

Af hverju valdi ég ad gera hladvarp og hvert sétti eg innblastur?

Eg valdi ad gera hladvarp sem lokaverkefni par sem ad pad form hentar mér 6trilega vel. par
get ég talad meira opinskatt og fengid meira frelsi en ef ég veeri til deemis ad gera ritgerd. Eg
akvad ad fjalla um eitthvad sem ég hef ahuga & og finnst sjalfri gaman ad leera um. Eg valdi
bvi ad fjalla um akvedna peetti sem studla ad godri likamlegri- og andlegri heilsu. Eg dkvad
ad kafa adeins dypra en pad og fjalla einnig um nokkra atvinnumenn i sinum ipréttum par
sem pé gat ég, & sama tima, skodad hvernig pessir hettir hafa ahrif & arangur i iprottum. i
hladvarpinu tek ég fyrir svefn, hvild, mataraedi og vokva og sidan tvo afreksmenn a sinu
svidi. Hladvarpid snyst sem sagt um hvada peettir hafa ahrif & arangur iprottafélks og hvernig
madur ner arangri i iprottum. Hvernig hefur hver og einn pattur ahrif & okkur og hvad er
heaegt ad gera til pess ad vera i sem bestu likamlegu- og andlegu formi.

Eg sa&ki innbléstur i énnur hladvorp sem ég hef hlustad &, eins og The Snorri Bjorns
podcast show og Normid. pad eru hladvorp par sem talad er um allskonar hluti en medal
annars er talad um heilsu og ipréttafélk fengid i viotol. The Snorri Bjorns podcast show, er
spjallpéattur par sem folk af mismunandi toga er tekid i vidtol og peirra lif er reett. bar kemur
mikid af iprottafolki i viotél og feer madur innsyn i peirra daglega lif og hversu mikil vinna er
a bak vid arangur peirra. Normid, er meira eins og almenn freedsla par sem fjallad er um hluti
eins og punglyndi, kvida, einstaklingsbeetingu og almennan arangur i lifinu. Pessi hladvorp
gafu mér hugmynd ad pvi sem mig langadi ad gera med lokaverkefnid mitt og seeki ég pvi

innblastur i baedi pessi hladvorp, pd ad mitt verkefni sé ekkert endilega mjog likt peim.
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Hvernig var vinnan vid verkefnid?

Fyrsta skref vid vinnu verkefnisins var ad Gtbla timaplan. Eg dkvad hvada petti ég ®tladi ad
skrifa upp og fann ipréttafélk til pess ad senda spurningar a. Sidan for ég ad hugsa Ut i hver
geeti verid leidbeinandinn minn. I raun datt mér adeins ein i hug og var pad hin Saléme Rut.
Salome er ipréttakennari skolans og veit mjog mikid um ipréttir og hluti tengda peim, eins og
iprottasalfraedi til deemis. Eg taladi vid hana af pvi mér fannst han fullkomin sem leidbeinandi
minn og sagdi henni fra verkefninu. Henni leist vel & og var til i petta.

Eg for svo af stad i heimildavinnu fyrir hvern patt og afladi mér upplysinga um hvert
malefni sem mig langadi ad taka fyrir. bad for mikil og 16ng vinna i ad skrifa upp hvern pétt
fyrir sig og vissi ég ad pad myndi verda timafrekt. Pess vegna akvad ég ad senda skilabod a
ipréttafdlk adur en ég for i ad skrifa upp peettina. Pannig var naegur timi fyrir iprottafolkio ad
svara spurningunum og mig til pess ad klara hina pattina & undan.

Eftir ad ég var buin ad skrifa upp alla peettina, byrjadi ég ad taka upp og klippa hvern patt
fyrir sig. Eg klaradi sidan ad vinna alla peettina og eftir pad hlustadi ég & pa alla til pess ad
passa ad ekkert veeri vitlaust sagt eda hljémadi illa. begar buid var ad finpussa alla pzttina og

g satt vid vinnuna, byrjadi ég a greinargerdinni og var pad svona lokaskrefid i verkefninu.

A0 lokum er ég anaeegd med hvernig verkefnid heppnadist og finnst mér ég hafa lagt mikla
vinnu i pad. Eg laerdi heilmikid & pvi og vona ég ad hlustendur geti einnig lzert eitthvad nytt
pbvi ad hlusta. Pad var einnig skemmtilegt ad fa teekifaeri til ad senda spurningar & afreksfolk,
par sem ad pau vita heilmikid um ipréttir og hvernig madur getur nad langt ef madur er
tilbdin til ad leggja vinnuna & sig. Hladvarpid er ekki einungis freedsla um peetti sem studla ad
godum arangri, heldur einnig hvernig madur getur beatt sig sem einstaklingur.

A heildina litid er ég satt med mina vinnu og lokattkomuna & verkefninu.
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Fraedsluhornio

1. béttur — Neering og vokvi
Hér fjalla ég um mikilvaegi naeringar og hvernig han getur skipt skpum pegar kemur
ad likamlegri heilsu og arangri. Einnig fjalla ég sma um vokva og hvernig pad skiptir

miklu mali ad drekka ndg af honum.

2. battur — borbergur Jénsson
I pessum peetti segi ég fra ultra-hlauparanum borbergi Inga Jonssyni sem hefur
aldeilis gert pad gott & sinum ferli. Vid faum ad leera adeins um mataradi og
hreyfingu hans og kynnumst honum 6rlitid i leidinni (Porbergur Ingi Jonsson — vidtal,
03.05.2021).

3. Pattur — Svefn og hvild
Pessi pattur fjallar um mikilveegi svefns og hvada afleidingar pad hefur ef folk sefur

ekki ndg. Einnig tala ég um mikilvaegi hvildar og mismuninn & svefn og hvild.

4. Pattur — Sigurjon Ernir Sturluson
[ pessum lokapeetti fjalla ég um hlauparann, Sigurjon Erni Sturluson. I paettinum fa ég
svor fra Sigurjoni vid spurningum um hann sjalfann, hreyfingu og mataradi hans og

bvi er patturinn nokkurs konar vidtal (Sigurjon Ernir Sturluson — vidtal, 03.05.2021).
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