Certifierad Personlig Tranare

Kompetensbeskrivning

En certifierad Personlig Tranare enligt Branschradet for hilsa — folkhogskolor i samverkan:

har genomgatt en halsoinriktad folkhdgskoleutbildning om minst ett ar pa en av de av Branschradet
for halsa godkanda medlemsskolorna. Den sékande innehar saval évergripande som specialiserade
teoretiska kunskaper samt praktiska fardigheter inom adekvata @mnesomraden sadsom anatomi,
beteendevetenskap, folkhalsa, fysiologi, kost och naringslara, samt traningslara. For detaljerad
beskrivning se intyg fran aktuell folkhégskoleutbildning.

har genomgatt grundlaggande utbildning i samtalsmetodik som bygger pa ett samarbetsinriktat
forhalliningssatt och med motiverande samtalsteknik som verktyg. Metoden utgar fran att alla
manniskor har inneboende resurser for att hantera och lyckas med sina utmaningar eller fér att
genomfora en forandring.

arbetar och foljer de av Branschradet for halsa — folkhdgskolor i samverkan faststallda vardegrund
och etiska regler for yrkesutévandet.

Yrkeskvalifikationer
En certifierad Personlig Tranare enligt Branschradet for halsa har kompetens:

att utifran ett halsoframjande perspektiv stddja och motivera personer till att utveckla och bibehalla
en fysisk funktionell formaga med avseende pa styrka, kondition, motorik och rorlighet.

att beskriva halsans bestamningsfaktorer samt kunna tillampa innebdrden av dem vid Personlig
traning i ett framjande syfte

att genomféra en nuldgesanalys, det vill saga utforska individens forutsattningar, mal, motivation,
tidigare erfarenheter etc, samt om behov eller 6énskemal finns, ge forslag pa samt planera och
genomfora lampliga fysiska tester.

att utifran individens nulagesanalys utforma ett andamalsinriktat traningsprogram
att pa lampligt satt leda, instruera och vagleda i de praktiska momenten av traningsprogrammet.

att utvardera och analysera individens traningsutveckling samt genomféra justeringar eller
foérandringar om sa behdvs.

om och fardigheter kring ett flertal vanligt forekommande traningsmetoder samt tekniker och kan
anpassa 6vningar utifran individens mal och forutsattningar.

att utforma, leda och planera lamplig traning i form av pt-duo* och smallgroup*

Branschrad for halsa — folkhogskolor i samverkan

Radet har till uppgift att kvalitetssakra och utféra certifieringar inom halsorelaterade omraden. Det ar ett samarbete mellan

folkhogskolor vilka bedriver halsoinriktade utbildningar med en kurslangd pa minst ett ar.
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En certifierad Personlig Tranare enligt Branschradet for halsa har:

e kunskap om vanligt forekommande skador och skaderisker vid fysiska aktiviteter samt har
kannedom om hur risker for olyckor och skador kan férebyggas.

e kunskap om innehallet i FYSS och kan anvanda sig av den som stdd i rekommendationer och
traningsupplagg.

e kunskaper om dopning samt andra prestationshéjande preparat och metoder samt kanner till dess
effekter pa saval individ- som samhallsniva.

e kannedom om férebyggande och rehabiliterande traning.

e genomgatt utbildning inom Fdérsta Hjalpen, Hjart- och lungraddning samt PRICE-metoden.

*) PT-duo: Personlig traning med tva klienter samtidigt. Nuldgesanalys kan vara individuell men kan
dven genomforas i par. Traningsupplagget utformas i storre utstrackning utifran ett gemensamt
syfte/mal. Den kan vara ndgot mer allmén &n Personlig tréning men med individanpassade méjligheter.

*) Smallgroup: Gruppantalet ligger mellan 3-6. Beror framférallt pa uppldgget. Det ar inte lika
individanpassat som personlig traning men heller inte en grupptraningsform. Gruppantalet skall vara
anpassat utifran att lamplig individuell handledning kan vara majlig. Smallgroup kan utformas utifran
ett specifikt tema, inriktning eller malgrupp.
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