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Personlig Treeneruddannelse



Personlig Treeneruddannelse

En professionel uddannelse der er malrettet, sa du bliver i stand til at handtere individuelle
klienter og kunder med personlig traening. Du far viden og veerktgjer, der ger dig i stand
til at udvikle specialiserede, tilpassede og malrettede traeningsprogrammer til mange
forskellige malgrupper.

Fokus i uddannelsen er lagt pa personlig treening og handtering af de
mest hyppige klienter. Vi arbejder med; Veegttab, muskelopbygning,

fedttab, ryg problemer, holdningskorrektioner, idreetstreening og -udgvere
konditionstraening og generel traening for sundhed og velveere.

Uddannelsen er opbygget i flere niveauer.

Efter niveau 1 er du kvalificeret til at arbejde som Personlig S s
Treener med de mest almindelige malgrupper. Niveau 2 og 3 er
overbygningsuddannelser, der dygtigger dig som Personlig Treener og
ger dig i stand til at arbejde med endnu flere malgrupper.

Niveau 1 kraever ingen forudseetninger udover en stor interesse for traening,
sundhed og lysten til at hjeelpe mennesker med at fa en hgj livskvalitet.
Niveau 1A er specielt malrettet til fysioterapeuter, ergoterapeuter,
akupunktarer, massgrer og lignende faggrupper, der allerede har en
baggrundsviden indenfor anatomi og fysiologi.

De teoretiske aspekter deekker traeningsfysiologi, anatomi, treeningsleere,
programlaegning, traeningsplanlaegning samt malsaetningsanalyse.

De praktiske aspekter omfatter fysiske undersggelser/tests, gennemgang
af gvelser, praktisk treening, udfgrelse af programmer, cases, coaching og
motivation.

Uddannelsen giver dig hgj faglighed og masser af praktiske erfaringer.
Personlig Treeneruddannelsen forbereder dig til en professionel karriere
inden for traening af individuelle klienter.

Pa niveau 1 og 1A omfatter det praktiske og teoretiske indhold i

undervisningen bl.a. falgende:

= Analyse af malseetning og livsstil

« Fitnesstest, styrketest og kropsmaélinger

e Treening og sundhed

* Fysiologi og anatomi v

* Beveegelsesanalyser r’

e Traeningsleere, herunder muskeltreening,
kredslgbstraening og stretching

e Programleegning

e Gennemgang af funktionelle
styrketraeningsgvelser med fokus pa;
teknikanalyse, individuelle korrektioner og
holdningsanalyse

» Treeningsplanleegning

e @velsesformidling

e Motivation og coaching teknikker

* Casearbejde og egen traening

Varigheden pa hvert enkelt niveau er 64
timers undervisning fordelt over 2 x 4 dage samt
eksamen. Afholdes pa Sjeelland og i Jylland.
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