21 CENTURY

PERSONAL TRAINING SCHOOL

KURSINNEHALL PERSONLIG TRANARE:

« Trainer - ingdende moment

« Anatomi och fysiologi

« Idrottsskador — Kort Presentation
« Stretching

 Formaga att motivera

» Komplextraning

o Aktiva 6vningar

o Olympiska lyft - Kort Presentation
« Kettelbells - Kort Presentation

o Programplanering

« Kaliper och blodtrycksmatning

« Fitness-utvirdering

« Beteende for personliga tranare

« Forsdljning

o Styrketrdning

« Konditionstraning

« Balstabilitetstrdning

o Ledarskap och mental traning

o Business/Marknadsforing/Forséljning

» Matsmailtningens anatomi

» Hormoner

« Energi — och ndringsdmnen

o Kostuppldgg: Allmdnna rekommendationer och
preventiv ndringsldra, viktminskning, muskel-
uppbyggnad, elitidrottare

» Kroppssammansattning

« Idrottsnutrition

» Marknadsforing/Forséljning

« Vitaminer och mineraler

« Kostdagboks hallning och analys

« Olika dieter
( Notera att kursen kommer att hallas savil pa
engelska som svenska beroende pa lirarna och de
olika kursavsnitten)

KURSINNEHALL KOSTRADGIVARE

« Matsmaltningens anatomi
« Hormoner
o Energi - och niringsimnen

» Kostupplagg: Allmdnna rekommendationer och preventiv
néringsléra, viktminskning, muskeluppbyggnad, elitidrottare

« Kroppssammansattning
o Praktiska dvningar

OBS!

Total kursplan dr 244 timmar (120 timmars hemstudier innan
och under tiden kursen hdlls, 100 timmars ldrarledd face to
face undervisning inklusive examination och 24 timmars

hemarbete under kursdagarna.

» Personlig Trdning delen har 2 examensprov
o Ndringslira delen har 1 examensprov

Kursens schema komma att dndras med avseende pad i vilken

ordning de olika delarna halls.



For att eleverna skall kunna kénna sig sikra pa den hoga kvaliteten pa véara utbildningar, sd dr 21st
Century Personal Training School den forstaskolaniSkandinavien som 6ppnatskolan for personligabesokav
representanter fran European Health and Fitness Federation. Denna procedur haller 21st Century Personal
Training School ansvarig infor en av de hogsta styrande organen i virlden inom var branch.

21st Century Personal Training School har utbildad personal som har jobbat 6ver hela vérlden i lander
sasom Dubai, Qatar, Oman, Balkans, UK, Australien, Spanien och Skandinavien, sa dven om marknaden i
Sverige och Skandinavien ar enorm, sa kan vi dven genom vara internationella kontakter hjdlpa de av vara
elever som skulle vilja jobba utomlands.
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