PJALFUN

Vilt pbu veroa framurskarandi einkapjalfari?

iAK einkapjalfun byggir a pjalfunarhugmyndarfraedi sem er einstok a islandi. Pekkt er ad pjalfarar noti eitt afingakerfi fyrir

alla skjolstaedinga sina en i IAK einkapjalfaranami leera nemendur ad greina stodkerfi einstaklinga ut fra likamsstodu og

hreyfingu. [ kjoIfarid a nidurstédum greininganna laera nemendur ad skrifa einstaklingsmidad aefingakerfi i styrktar- og

lidleikapjalfun med pad ad markmidi ad hamarka arangur og lagmarka meidsl.

IAK einkapjalfun

iAK einkapjalfaranamid er itarlegasta einkapjalfaranamid sem er

i bodi 4 islandi og hefur einkunnarordin fagmennsku og pekkingu
al leidarljosi. Namido midast vid ad skila nemendum tilbanum til

starfa vio pjalfun og pvi er mikil dhersla 16g0 & a0 tengja freedina
vio verklega kennslu og atvinnulifio.

Namid er lanshaeft hja LIN og kennt a tveimur 6nnum. Boklegur hluti
er kenndur i fijarndami en verkleg kennsla er stadbundin eina helgi i
manudi. Bodid er uppa stadbundnar lotur annars vegar i iprotta-
akademiu Keilis 4 Asbrt og hins vegar a Akureyri. Pannig gefst sem
flestum kostur & ad stunda iAK einkapjalfaranamid 6had busetu.

Namid er umfangsmikiod og itarlegt, t.d. hvad vardar naeringarfreedi,
lifedlisfreedi, iprottasalfreedi, voovafreedi, pjalffreedi, meidslafraedi,
uppsetningu og honnun efingakerfa, framkveemd efinga, pol- og
styrktarpjalfun og meelingar. Rik ahersla er 16g0 a verklega kennslu
par sem namid midar ad pvi ad skila pjalfurum tilbunum til starfa.

AJ loknu nami munu nemendur Utskrifast med 36 einingar a fram-
haldsskélastigi og vidurkenningu sem IAK einkapjalfarar.

iAK médelid

iAK moédelid var hannad med pjalfunarhugmyndafraedi
iAK einkapjalfunar ad leidarljési, ad hamarka arangur

og lagmarka meidsl. Oll pjalfun hefst & nedsta prepinu
og svo er unnid upp a kerfisbundinn hatt i 4tt ad hamarks
arangri eftir pvi sem styrkur eykst.
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Konnun

Eg er pekktur fyrir ad fara mina eigin leid i pvi sem ég hef tekid .78% allra IAK einkapjalfara sem starfa
mér fyrir hendur og likamspjalfun er par engin undantekning. vid pjalfun sja fyrir sér ad starfa jafn
begar ég héf nam i IAK einkapjalfun hafdi ég akvednar mikid eda meira vid pjalfun a naestunni”

hugmyndir um hvernig aetti ad sinna likamspjalfun en namio
hefur dypkad pekkingu mina svo um munar og opnad & mér
augun gagnvart pvi hvernig madur a ad sinna likamlegu hreysti. www.iakeinkathjalfari.net
Eftir kennsluna sem ég hef fengid hef ég 60last frabaeran

innblastur sem nytist mér i atvinnumennskunni og pjalfun i

framtidinni. Eg maeli med {AK einkapjalfaranaminu fyrir alla pa

sem vilja na arangri i ipréttum og pjalfun.”

Félag [AK einkapjalfara

Logi Geirsson
Atvinnumadur i handbolta

. Nam mitt i IAK einkapjalfun vid Keili var i senn otrulega magnad
og krefjandi ferli. Namio hefur opnad fiélmargar dyr fyrir mig og
mun an efa koma til med ad nytast mér vel i pvi sem ég tek mér
fyrir hendur i framtidinni, hvort sem pad tengist beinni pjalfun,
radgjof eda 68ru innan heilsugeirans. Eg treysti mér fyllilega til
ao fara a0 einkapjalfa og sja freedina sem ég hef lagt stund a
virka. Keilir byggir hugmyndafreedi sina & nyjustu freedum sem
sifellt eru sott i gagnagrunn sem byggir & margreyndum
rannsoknum. Eg veit pvi ad haldi ég afram ad saekja mina endur-
menntun til Keilis, komi ég til med ad fylgja hinni hrodu préun
eftir sem & sér stad i pessum geira. Eg ber titilinn iAK einkapjalfari
med stolti, ekki siour en ef um haskolagradu veeri ad reeda!”

Anna Szeunn Olafsdottir

iAK einkapjalfari

Keilir
Midstdd visinda,
freeda og atvinnulifs

4

Nanari upplysingar eru ad finna a: www.keilir.net
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