Utbildningsplan

Personlig tranare

1. Omfattning

95,5 ldrarledda timmar fordelade pd 14 dagar

Dagtid 08.00-17.00 (vissa tidsavvikelser kan forekomma), 100 % narvaro

Hemuppgifter utféres utanfér undervisningstid

2. Forkunskapskrav
SAFE-licensierad Traningsinstruktor

3. Innehdll och uppldgg

Praktisk traning 29 tim
PT som yrke 4,5 tim
Férandra det omedvetna 2,5 tim
Traningsplanering 4 tim
Testmetodik 8 tim
Skador och traning 4 tim
Konditionstraning 4 tim
Traning for specifika malgrupper 4 tim
Kroppsanalys och manuell rérlighetstraning 8 tim
Kommunikation och férandring 6,5 tim
Grenspecifik traning 8 tim
Kost for olika mélgrupper 5tim
PT praktik 8 tim
Praktisk traning

Undervisning i passningsteknik, kundbemétande och programkonstruktion sker vid de
praktiska tillfdllena ute pd traningsanléaggning. Du fér 6va pd bdde teknikutforande och
coaching samt prova pa ytterligare 6vningar inom olika traningsomréden.

PT som yrke

Vilka regler galler for att jobba som personlig trénare? Loneniva? Starta eget eller vara
anstalld? Hur sodker jag jobb efter utbildningen och vad férvantas av mig som tranare nar jag
borjar jobba? Detta ar ndgra av de frégor vi férsoker besvara under denna del av
utbildningen.

Forandra det omedvetna

Att kunna motivera, entusiasmera och leda kunden i sin traning brukar fér det mesta fungera
bra, &tminstone for ett tag. Men hur far vi vara kunder att verkligen gora en férandring av
sitt rorelsemonster som galler "for alltid”. Foréandra det omedvetna &r fortsattning pa
nervsystemets anatomi del 1 och 2 och syftar till att férdjupa oss i hur kroppen hanger ihop
som en enda helhet.

Traningsplanering

Att ha en traningsplan ar A och O for att fa kunden att nd sina mal. Genomgang av
drsklockan och dess perioder samt hur du planerar upp varje tréningspass till att passa just
din kund.
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Testmetodik

Du lar dig hur test i allmanhet bér forberedas, genomféras och féljas upp och hur du kan
anvanda dig av tester i din tréningsplanering. Genomgang av olika fystester inom flera
omraden sdsom kroppssammansattning, styrka, kondition och koordination.

Skador och traning

Ibland rékar din kund ut for skador som pdverkar tréaningen och dess effekt. Vi tar upp vilka
skador som ar vanligt forekommande och hur du som personlig tranare kan hjalpa din kund
pd basta satt .

Konditionstraning

En fortsattning pa traningslaran fran grundutbildningen/traningsinstruktér men med fullt
fokus pa konditionstréning. Genomgéng och praktiskt prova pa, bade som trénare och som
kund olika pulszoner och metoder for att trana konditionen.

Traning for specifika malgrupper
Genomgang av fysiologiska féréndringar och tréningsrekommendationer for tva specifika
malgrupper; Seniorer och gravida.

Kroppsanalys och manuell rorlighetstraning

Genomgang av olika kroppshaliningar vid statisk stillastdende och rérelse samt orsaker till
dessa kroppspositioner. Via analys konstruerar du ett skraddarsytt traningsprogram som kan
innefatta styrka, rorlighet, koordination och kondition. Du lar dig ocksd ytterligare en
rorlighetstraningsmetod; manuell stretch.

Kommunikation och forandring

Att kunna méta och leda sin kund pé den niva kunden befinner sig pé just nu &r det som
avgor om du blir en riktigt framgdngsrik tranare! Du lar dig och fér 6va pé olika satt att
kommunicera och undervisas i manniskans formaga till férandring.

Grenspecifik traning

Ibland méter vi kunder som har ett idrottsrelaterat mal och vi behdver kénna till vilka krav
som stélls pd personen som ska utfora idrotten. Via krav- och kapacitetsanalys arbetar vi upp
formdgan att konstruera passande tréaningsprogram till en viss idrott.

Kost for olika malgrupper

Alla kunder har olika malsattning gallande sin hélsa. I de flesta fall innefattar ett
traningsupplégg aven en kostoversyn och du far lara dig hur du enkelt kan radge olika typer
av mélsattningar; upp i vikt, ner i vikt, idrottsprestation etc.

PT praktik
Har agerar du personlig tranare pa riktigt. I ett riktigt gym med riktiga kunder far du tréna
dig i din roll som PT; kundbemétande, coaching och programkonstruktion.
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4. Syfte och mal

Syfte

Mal

Kunna konstruera funktionella och fér kunden utvecklande och individanpassade
traningsprogram och enklare kostupplagg, pa 1dng och kort sikt, samt med gott
resultat kunna beméta olika kunder och genomféra traningsprogrammen.
Kunna arbeta som Personlig tranare pa hel- eller deltid

Med en helhetssyn pd kunden kunna konstruera och individanpassa l&ng- och
kortsiktiga traningsprogram for olika malgrupper (nyborjaren, motionaren, den
gravide, senioren, idrottaren etc.)

Kunna analysera en kunds rérelsemonster och utifrdn det avgora vilken typ av
"fardigheter” — styrka, rérlighet, motorik etc. kunden behdver utveckla

Kunna valja och anpassa relevanta traningsformer och évningar med ratt intensitet
och ratt repetitionsantal efter kundens formaga

Kunna valja, utféra och folja upp olika slags fystester utifrén kundens behov

Ha en god och funktionell passningsteknik, kunna korrigera kundens teknik och
férorda saker traning

Kunna coacha och inspirera kunden, bade verbalt, visuellt och taktilt samt dterkoppla
under och efter traningspasset till kunden, med gott resultat

Forstd "motivations-trappan” och jobba aktivt med foérandringar/férbattringar/
utmaningar for kunden

Kanna till och forsta skillnader i olika typer av konditionstraningsmetoder och kunna
anvanda dessa kunskaper vid programuppldgg for kunder med olika malsattningar
Ha fordjupade kunskaper i naringsldra och kunna skapa enklare kostupplagg for olika
malgrupper

Kéanna till och veta hur du sjélv kan rédgiva inom de vanligaste idrottsskadorna samt
vilka samarbetspartners du kan knyta an till

Kanna till en PTs yrkesforutsattningar och méijlighet till jobb
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