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Personlig tranare

Vill du inspirera, informera och paverka dina
medmanniskor i din omgivning till att ma
battre och uppleva battre hédlsa?

Har ar utbildningen for dig som har ett in-
tresse for trianing, friskvard och hialsa och
vill arbeta yrkesmassigt saval i en frisk-
vardande verksamhet som individuellt med
olika kunder.

Eller bara sjdlv fa mer insikt om vad hédlsa &
fysisk aktivitet kan vara for dig!

Utbildningen kommer att ge dig en bred och gedigen kunskap, konkreta arbetsverktyg sdsom fardiga och effektiva
tréningsprogram med tydligt bildmaterial samt personlig végledning. Har formedlas omfattande kunskaper om traning och
att bemota kunden samt leda denne mot sina personliga mal.

Du kommer att kunna arbeta som personlig trénare oavsett vilken miljé och vilka hjalpmedel du har att tillgd. Traningen
bedrivs i ett halsoframjande syfte och all undervisning integreras mellan teori och praktik i samtliga @mnesblock. En
personlig tranare ska kunna motivera, inspirera och argumentera for fysisk aktivitet och hélsa sdvél i forebyggande som
underh8llande syfte. Du kommer att kunna analysera ménniskans fysiologiska férutsattningar samt végleda henne mot
den individuella mélsattningen hon har.

Alla har nytta av att anlita en personlig tranare, oberoende av dlder, kon, tidigare traningsvana,
traningsmal, elit eller motionar for att optimera sin traning!

Omfattning
Utbildningen &r upplagd pa halvfart/distans med sju skolférlagda tillféllen alltid i samband med helg. 200 lararledda timmar
samt ca 250-300 timmars distansstudier p& hemmaplan.

Lararteam

Lararna i utbildningsteamet &r verksamma inom olika trénings- och friskvdrdande omraden. De har arbetat med att
végleda, inspirera och coacha i manga ar (alltifrdn “vardagsniva” till yttersta idrottseliten).

Kursansvarig: Pernilla Norlin, leg naprapat och master trainer inom funktionell traning

Forkunskaper

- Du bér ha trénat regelbundet minst 1-2 &r i varierande former.

- Gymnasiekompetens eller motsvarande.

- Om du har goda férkunskaper i rorelseapparatens anatomi och fysiologi har du méjlighet att tillgodorakna dig dessa och
starta utbildningen efter det inledande blocket som tar upp detta.

Efter avslutad och godkand genomford utbildning har du en bred och djup teoretisk/praktisk
kompetens inom fysisk aktivitet, traning och hdlsa. Du kan skapa och genomfora effektiva, anpassade
och sdkra program for olika malgrupper och individer.
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Amnesplan
200 ldrarledda timmar, distansstudier tillkommer med ca 250-300 timmar

Muskeltraning

Teoretisk och praktiskt traningslara.

Testmetodik. Funktionsanalyser.

Funktionell tréning (vardag, fritid, yrke och idrott) i
komplexa dvningar. Stabilitetstraning.

Styrketrdning med olika redskap (maskiner och fria vikter),
gummiband, egen kropp och utomhus med naturen som
redskap.

Traning med alternativa redskap tex. balansbollar,
medicinbollar, expanders mm.

Konditionstraning

Teoretisk och praktisk testmetodik for att utvédrdera
konditionsvardet.

Praktiskt tréning med powerwalking, stavgang och 16pning.
Pulsbaserad traning.

Teknikanalyser.

Rorlighetstraning

Teoretiskt och praktisk rorlighetsldra som kompletteras
med andnings- och avslappningsdvningar.

Traditionell stretching, dynamiska rérlighetsévningar och
pilates/yogadvningar.

Tai Chi/Qigong.

Intyg och licens

Anatomi och fysiologi

Rorelseapparatens anatomi och fysiologi. Vi gar igenom de
for traning viktigaste musklerna ingdende vad galler fasten
och funktioner. Har kommer en stor del av kursen best3 av
hemstudier.

Det ar denna del av utbildningen du har méjlighet att
tillgodorakna dig, kontakta oss garna om du har frdgor
rérande hur dina forkunskaper forhaller sig till innehdllet i
detta block.

Kostkunskap

Teoretiska kunskaper i kostlara.

Grundldggande kunskaper och verktyg fér att kunna coacha
kunden till en halsosammare livsstil via kosten.

Halsopedagogik

Grundldggande coachning, beteendeférandringar och
bemdétandeteknik som integreras under praktiska lektioner
for att efterlikna verkligheten redan under utbildningen.
Intervjuteknik och kommunikationsmetodik.

Rollen som personlig trénare.

Programdesign

Att skriva traningsprogram for olika malgrupper samt att
genomfora krav- och funktionsanalys pa grenspecifika
idrotter/arbetsmoment.

Efter utbildningen erhaller du ett kursintyg. Godkanns du dven pa de teoretiska och praktiska examinationerna s erhaller
du aven ett licensdiplom, du blir licensierad personlig tranare av Bergqvist.

Kostnad

30 000 kronor plus moms (totalt 37 500 kr) varav 2000 kronor i anméalningsavagift.
Om du kan tillgodorakna dig anatomikunskaper och avstar forsta delen av kursen kan du dra av 3000 kronor plus moms

(totalt 3750 kr) fran kursavgiften.

Finansiering

I samarbete med Human Finans erbjuder vi olika alternativ till delbetalning av alla v&ra utbildningar. Du kan till exempel
rantefritt dela upp din betalning i 12 m&nader. Mer information om detta kan du f& p& Human Finans hemsida
www.humanfinans.se. Du kan ocks& ringa Human Finans pa telefon 08-560 201 15 for gratis radgivning.

Datum for lararledd tid p& skolan hosten 2010 - viren 2011
Anatomi och fysiologiblocket innehdller 4 dagar med lararledd tid, 27-29 augusti samt 1 oktober.

Resterande del av kursen &r forlagd p& foljande datum:

2-5 okt 2010, 24-28 nov 2010, 7-10 jan 2011, 10-13 feb 2011, 7-10 apr 2011, 17-19 juni 2011.

Anmalan

Max 24 deltagare. Platserna fordelas utifrdn inkomna anmaélningar med betald anmalningsavgift pa 2000 kronor.
Har du fr@gor rérande utbildningen kan du kontakta oss pa 013-137506 eller info@massageutbildningar.se.
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Ansokan till Personlig Tranare

med start hosten 2010

Personnummer

Efternamn Férnamn Telefon bostad
Utdelningsadress Postnummer och ort Telefon arbete
Mobiltelefon E-mail

D Jag har férkunskaper inom rérelseapparatens anatomi och fysiologi och vill tillgodorédkna mig
dessa och inte delta i utbildningens férsta 4 dagar.

Anmailningsavgiften, 2 000 kr, betalas till Bergqvists Massage & Friskvardsutbildningar
via vart Bankgiro 5526-3016 eller vart Plusgiro 6096744-5, skriv ditt namn och vilken kurs du
ska ga pa inbetalningstalongen. Vi skickar dig en bekraftelse sa fort vi tagit emot din betalning.
Vid avbokning senare an 14 dagar fore kursstart utgar en administrativ avgift pa 500 kronor,
resterande 1 500 kronor aterbetalas till dig.

Vid tidigare avbokning aterbetalas hela anmalningsavgiften.

Resterande kursavgift ska vara inbetald cirka en vecka fore kursstart.

Det finns fortfarande nagra platser kvar, forst till kvarn galler....

Kryssa for betalningsalternativ

/A /B
Anmalningsavgift 2000 kronor och resterande Betalar 2000 kronor i anmalningsavgift och

kursavgift innan kursstart. ansoker om lan for resterande kursavgift hos
Human Finans.

Datum Underskrift

Ansodkan skickas till féljande adress:
Bergqvist Massage & Friskvardsutbildningar, Bangardsgatan 6A, 582 77 Linkoping



