Fusion

Fusion bolfimiakademian

Fusion polfimiakademianFrabser menntun fyrir pig

Kennaranamskeid fyrir polfimikennara Haustonn ~ September 2010 Skraning er hafinLangar pig ad breyta um stefnu i lifinu’
Frabeert atvinnutaekifeeri fyrir alla & islandi sem og erlendis sem hafa ahuga & ad likamsraekt og heilsu. NG einnig i fiarnami

fr& Akureyri, Vestmannaeyjum og Selfossi! Vertu med! Haustdnn  September Hausténn 2010 Skraning er hafin hja Unn
Palmarsdottur netfang: unnur@fusion.is simi/tel: +354-8448707

Stefna Fusion polfimiakademiunnar er:
G606 menntun fyrir polfimikennara og komandi kynsléd kennara vid likams- og heilsuraekt.

| Fusion bolfimikademiunni kenna framurskarandi kennarar og gestakennarar.
Fyrirlesarar leggja sitt af morkum til ad freeda nemendur skélans.

Nemendur Utskrifast med Diploma sem polfimikennarar fr4 Fusion polfimiakademiunni.

Namskeidid er hannad fyrir alla sem hafa ahuga & likamsraekt, iprottum og lydheilsu.
Oll kennslugbgn eru & islensku.

Innifalid i verdi er medal annars:

Fyrirlestrar og kennsluhelgar

Kennsluefni a islensku - Fusion Training Manual - Module 1

polfimitonlistardiskar Fusion Music - CD

Bokleg og verkleg kennsla Verkalydsfélog nidurgreida ndmskeidio - Atvinnuleysissjédur veitir styrk til peirra er stunda
namidKennslulota Fusion bolfimiakademian | kennslulotunni eru eftirtaldar helgar kenndar.Kennsla fer fram eftirtaldar
helgar haustonn 2010:Fusion Polfimiakademian Module 1Dagsetningar

Dagar
Helgar

18. septemberLauKennsluhelgi25. - 26. septemberLau-SunnKennsluhelgi2. - 3. oktéber Lau-SunnKennsluhelgil6. - 17.
oktéber Lau-SunnKennsluhelgi

23. oktéber LaugardagurKennsluhelgi 30. - 31. oktoéber Laug-SunnFrammistédumat og prof
Kennslutimabil er 2 manudir

Aldurstakmark er 20 ar

Verd adeins 120.000,- Hvernig greidi ég fyrir Fusion polfimiakademiuna? Stadfestingargjald er 20.000,- Heegt er ad skipta greids
allt a 4 hluta yfir timabilid. Lagt er inn & eftirfarandi reikning: 117-26-7512 kt: 040276-4919

Kennsla fer fram & laugardogum og sunnudégum fra kl. 10:00 - 15:00
Oll kennsla fer fram i Sporthusinu, Dalsmara 9 - 11 (www.sporthusid.is)og i Ipréttahisinu Breidabik (Fifunni)
(www.breidablik.is)

Markmid Fusion polfimiakademiunnar
L6gd verdur ahersla a eftirfarandi paetti:
Kenna og fraeda einstaklinga um likamsraekt og polfimikennslu.
UndirbGa nemendur undir héptimakennslu i heilsu-og likamsraekt.
pjalfa og kenna nemendum skoélans kennslufraedi i polfimi.
Sjalfstyrkingu og ad efla sjalfstraust nemenda.
Efla kunnattu og menntun & pessu svidi & islandi.

Kennslan verdur markviss, metnadargjorn og framarskarandi.

Kenndir verda eftirfarandi likamreektarafangar:
Polfimi & golfi (Aerobic Hi-Impact og Low- Impact)
Vaxtarmétun og styrktarpjélfun
Pallapolfimi 1og 2 (Step Aerobics)

Stdédvapjélfun (Interval Training)
Spinning
Teygjur og slékun
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Farid verdur yfir marga naudsynlega paetti sem snda ad polfimikennslu:
Kennslufraedi i likamsreekt
Grunnspor i likamsreektarkennslu
Likamsbeiting vid likamsraektarkennslu Liffeera- og lifedlisfraedi
Ténlistarvinna; tonlistin er helsta verkfaeri kennarans i polfimi og hoptimakennslu.

Kennt verdur hvernig talid er i tonlist vid polfimikennslu og hvernig er unnid at fra pvi.
Raddpjalfun og kennsla i framkomu (Performance)
Samskipti og samvinna
Leidtoga- og hdppjalfun
Markmidssetning; Unni® med sjalfstraust, sigurvissu og ad setja sér raunsee markmid og fylgja peim eftir

Kennslupyramidinn;
Kannt pu ad brjota nidur polfimirdtinur & einfaldan og gédan hatt svo ad vidskiptavinurinn verdur anasgour?
Kenndar eru adferdir til ad byggja upp gédar polfimiratinur & golfi og péllum.
Skilgreining & mismunandi hdptimum og pjalfun. Adrir likamsreektarafangar:
Teygjur, slékun og 6ndun vid hoptimakennsilu.
Markadsfraedi i likams-og heilsuraekt.
Fyrirmyndir.

Sjalfsskodun.

Kennarar og fyrirlesarar Fusion bolfimiakademiunnar Hausténn 2009
Unnur Palmarsdottir. Diploma Mannaudsstjornun H.I. Framkvaemdarstjori Fusion.
Ingi POr Agustsson. Hjukrunarfreedingur og MBA i opinberri stjérnsyslu. Deildarstjori heilbrigdissvids Fusion. Gudjon Helgi
GudjonssonKristin Davidsdattir og fleiri gestakennarar

Ummeeli utskrifadra nemenda:

&bdquo;Eg fér & namskeid Fusion Polfimiakademiunnar sidastlidid haust. betta namskeid var med frabserum leidbeinendum og
mig var petta litill draumur sem vard ad veruleika.. bad sem ég laerdi af pessu namskeidi er t.d. ad geta stadid upp fyrir fram h¢
leidbeint honum, hvernig er best ad setja sefingar saman og hvada afingar henta hverjum og einum. Eftir petta namskeid treys
€g mér til pess ad kenna hoptima pvi nu veit ég ad ég geri aefingarnar rétt, get leidbeint folki og buid til skemmtilega tima par se
allir taka vel & pvi.&ldquo;

Sigrdan Anna Waage Knutsdéttir  &bdquo;Namid i Fusion bolfimiakademiunni var markvisst og gott nam en einnig mjég
fiolbreytt. Meginn kostir vid ndmid var ad pad jok sjélfsdryggid og sjalfstraustid hja manni sem er ad sjalfsdgdu frabeert. Pad sem
einnig gott vid ndmid var ad madur kynntist folki sem stefnir & svidadar bautir og madur sjalfur og par af leidandi eru lykur

& samstarfi i framtidinni.&rdquo;Gudmundur Oskar Helgason

&ldquo;Eg hef lzert mikid, baedi um likamann og ahrif hreyfingar & hann, og um pad hvernig & ad setja upp polfimitima svo hann \
gagnlegur og skemmtilegur fyrir idkendur. Namskeidid hefur lika gefid mér sjalfstraust til ad kenna polfimi, en ég hafdi fyrirfram
ekki mikla tra & ad petta veeri eitthvad sem ég geeti gert. Meeli hiklaust med pessu fyrir hvern sem er, jafnvel pott ekki standi endi
til ad fara Gt i kennslu.&rdquo;

Frida Ammendrup

&ldquo;Mig langar bara ad segja stort takk vid pig, pu hefur hjalpad mér heilmikid i ad byggja upp sjélfstraustid og mér finnst ég
miklu betri kennari/pjalfari eftir ad hafa s6tt namskeidid hja Fusion bolfimiakademiunni&rdquo;

Tinna Kristinsdottir "Fusion bolfimiakademian kennir manni hvad gerir polfimikennara ad gédum kennara. Padan gengur n
éruggur i pvi sem madur gerir, med vit & pvi sem madur midlar til vidskiptavinanna og nytur pess ad kenna. Eg by afar vel ad pvi
polfimiakademiunni vid kennslu na i dag og get ekki hugsad mér ad hafa sleppt pvi teekifaeri, svo ekki sé minnst a pad hvad vid
skemmtum okkur vel saman!

Svanhvit Yrsa Arnadattir
Takmarkadur fjoldi kemst & hvert namskeid.

Skraning & nanari upplysingar veitir Unnur Palmarsdéttir. Netfang: unnur@fusion.is Simi: +354-8448707

Bestu kvedjur/Best wishes Unnur Palmarsdoéttir
Fusion
Framkvaemdastjéri/General Manager
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www.fusion.is
www.myspace.com/fusionfitnessfestival
e-mail: unnur@fusion.is

tel: +354-8448707
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