@ Lic. Personlig Tranare

Vill du lara dig funktionell traning fran grunden?
Vill du jobba som personlig tranare med en
alldeles speciell inriktning?

- da har vi marknadens basta utbildning for dig!

STUDIEFORM: Heltid eller Veckoslut
STUDIEORT: Stockholm
OMFATTNING: 260 lektionstimmar + egenstudier

(inkl inledande teoriblock om 64 timmar)
KURSANSVARIG: Jonas Bergqvist v

AMNESINRIKTNING: Funktionell tréning
Halsoprofilbeddmning (HPB)
Kroppskannedom/mindfulness

Beskrivning av utbildningen till Lic. Personlig Tranare

Var utbildning till Lic. Personlig Trénare har en alldeles saregen amnesinriktning. Den gar pa djupet inom funktio-
nell tréning och ger dig kunskaper och fardigheter for att tréna, coacha och utforma traningsupplagg for bade
nyborjare och for valtrénade. Du ldr dig dessutom att testa hallning och férmaga till balstabilitet for att till fullo
individanpassa traningsupplagget. | utbildningen lar du dig formagan att formedla kroppskdnnedom och att
vara mentalt ndrvarande i traningen oavsett niva och inriktning pa traningen. Funktionell traning tillsammans
med god kroppskdnnedom och praktiska grunder i mindfulness skapar forutsattningar fér extra goda traningsre-
sultat och for en ny dimension av traning och rorelse.

| utbildningen ingar halsoprofilbeddémning (HPB) som ger dig ett efterfrdgat verktyg for att medvetandegéra
halsotillstandet hos den enskilde. En halsoprofilbedémning bestar av halsosamtal, enkater samt ett submaximalt
cykeltest.

Utbildningen till Lic. Personlig Tranare ger dig goda kunskaper i manniskans evolutionara arv, bade vad géller
kost, rorelse och psykosocial miljo. Forstaelse for vad manniskan evolutiondrt har anpassats till ar en forutsatt-
ning for att bli framgangsrik som personlig trénare inom funktionell tréning. Med begreppet funktionell traning
avses just traning som ger styrka, stabilitet, god hallning, balans, koordination och rérlighet i enlighet med vart
evolutionart utvecklade rérelsemdnster. For att uppna detta anvands redskap som exempelvis bollar, hantlar,
skivstanger samt den egna kroppen. Maskiner anvands som kontrast i mycket ringa omfattning. Efter genomférd
utbildning har du flera konkreta och potentiella inkomstkallor:

* Du ldr dig att utforma ett individanpassat tréningsprogram efter varje klients férutscttningar och malsdttning.
* Du ldr dig utféra en hdlsoprofilbedémning, dvs att efter en standardiserad och vetenskapligt férankrad

metod mdita en klients submaximala kondition samt vriga livsstilsvanor.
* Du kan utforma inspirerande kurser och féreldsningar om tréning och hélsa.




Till vem vander sig utbildningen till Lic. Personlig tranare?

Utbildningen vander sig till dig som soker en personligt praglad utbildning med en alldeles saregen inriktning
och specialitet. Undervisningen sker i sma grupper, max 14 st i varje klass (de flesta praktiska moment dessutom i
halvklass), for att erbjuda hdg kvalitet och individanpassad inlarning.

Utbildningen ger kunskaper och fardigheter att framst arbeta mot malgruppen motiondrer och/eller elitmo-
tionarer. Den vander sig till dig som inte tidigare har arbetat i hdlsobranschen sdval som till dig som redan ar
yrkesverksam. Utbildningen passar manuella terapeuter extra bra, eftersom innehdllet pd satt och vis tar vid dar
de manuella behandlingsmetoderna slutar. Dessutom blir traningsresultatet extra framgangsrikt om den funktio-
nella trdningen kompletteras med manuella metoder som t ex massage, stretching, mobiliseringar mm. Manga
grundldggande och funktionella traningsévningar kan med férdel bdrja pd en behandlingsbank. Som manuell
terapeut med befintliga anatomi- och fysiologikunskaper kan du tillgodordkna dig det inledande teoriblocket
och fé rabatt pa utbildningen.

Givetvis vander sig kursen dven till dig som vill lara dig tréna effektivt och skadeférebyggande pa egen hand. Du
far goda kunskaper som utgor en ovdrderlig investering i din egen halsa och livskraft.

Utsikter efter utbildningen

Efterfrdgan pa personliga tranare okar stadigt liksom det allmanna halsomedvetandet. Var utbildning till Lic. Per-
sonlig Tranare med dess sdregna och tydliga dmnesinriktning ger dig en tydlig och attraktiv profil p& marknaden
mot en kapitalstark privat- och foretagsmarknad.

Vidareutbildning for Lic. Personlig Tranare

Efter avslutad utbildning kan mf Hélsoutbildningar erbjuda vidareutbildning till Lic. mf Trdningsexpert och Lic.
mf Halsoexpert. Vidareutbildningarna férdjupar och breddar dina kunskaper och fardigheter s& att du blir an mer
framgangsrik och attraktiv pa marknaden.

Kursinnehall

Utbildningen inleds med ett teoriblock bestdende av anatomi, allman fysiologi och sjukdomsldra. Detta teori-
block bestar av 64 timmars lararledda lektioner. | dvrigt bestdr utbildnings 196 lararledda timmar av féljande
amnen:

. Hohsu;k halsa och |.|‘vsk.raft . Funktmngll anatomi I i——

- Evolutionen och manniskan - Ergonomi relevant inriktning erhaller

« Traningsldra - Programkonstruktion tillgodordknande av det

- Funktionell traning teori - Funktionell traning praktik inledande teoriblocket

- Hjart-Lung-Raddning - Kost och trdning (anatomi fysiologi och sjuk-
. . domsléra) pa 64 h.

- Testmetodik - Stretching

- Skador och tréning teori - Skador och traning praktik En motsvarande rabatt p&

- Akut omhandertagande - Traning for privatpersoner och foéretag kursavgiften erbjuds.

- Kroppsmedvetenhet - Coachning och motivation

- Halsoprofilbedémning - Mindfulness i traningssammanhang

- PT-rollen

Roster fran utbildningen:

“Utbildningen till Lic. Personlig Trdnare dr rolig, spdnnande och extremt Idrorik. Jag trodde aldrig jag skulle hitta en PT-utbildning som Idr ut bade djupt och brett.
Inspirerande och duktiga Idrare inom respektive omrade som ger en helhet i utbildningen! Fér alla som vill arbeta som personlig trdnare dr detta utbildningen man
ska ga enligt mig!”

/Isabelle, Tyresé

“mf hdlsoutbildningar har kunniga, inspirerande och motiverande Idrare. Det dr ett fréischt center med familjdr stdmning. Vi var en liten grupp och fick mycket indivi-
duell vigledning. Kursen var fér mig en gonéppnare, "hur ska man tréna”? Nu dr jag fullproppad med kunskap och redo att ut och jobba som Personlig Tréinare!
/Susanne, Bdlsta




