Katrinebergs folkhtgskola
Kursmal

Linje: Personlig Tranare

Kursen syftar pa samhéllsniva till att héja bildnings- och utbildningsnivan i samhallet samt till
att medverka till en god folkhalsa

P& individniva ska kursen vara en del i det livslanga larandet, mojliggora for deltagarna att
kunna arbeta inom halso-/traningsbranschen, samt bidra till ett 6kat hélso-
[folkhalsomedvetande.

Foljande underliggande mal ligger till grund for det vergripande malet:

e Att forbereda deltagarna for yrkesliv som personlig tranare, traningsradgivare eller
fystranare.

e Att ge deltagarna relevanta kunskaper framst inom amnesomradena anatomi, fysologi,
traningsléra, beteendevetenskap, skador och rehabilitering, naringslara och folkhélsa.

e Att deltagarna far forstaelse for och formaga att beméta och inspirera manniskor med
olika behov och forutsattningar.

Kursplan, se nedan



Katrinebergs folkhtgskola
Kursplan

Linje: PERSONLIG TRANARUTBILDNING

IDROTTSFYSIOLOGI
Innehall
- Nervsystemet — centrala och perifera, motorisk enhet, muskelcell, muskelfibrer,
kontraktion, muskelspole, senorgan, proprioception
- Matspjalkning
- Energiomséttning — kroppens energisystem och energiomsattning vid fysiskt arbete
- Respiration och cirkulation — syretransport vid fysiskt arbete,
syreupptagningsférmaga, aerob kapacitet
- Fysiska tester: enligt fysprofilen samt maxpulstest & laktattest

Mal
- Ge grundlaggande kunskaper i manniskans fysiologi med inriktning pa fysisk aktivitet.
- Forsta hur kroppens olika organ fungerar vid fysisk aktivitet och idrottande
- Kunna redogdra for vilken effekt styrketraning samt konditionstraning har pa
cirkulation och skelettmuskulatur.
- Ha kunskap om olika fysiska testers funktion och utférande
BETEENDEVETENSKAP
Innehall

Genomgangar, diskussioner samt praktiska 6vningar inom framst féljande moment:

- Motivation — bakomliggande relevanta teorier och begrepp

- Kommunikation och samtalsmetodik — modeller och férutsattningar for god
kommunikation och effektiva samtal.

- Beteendeforandring — teoretiska modeller och praktiska konsekvenser

- Malséttningar — att skapa effektiva malsattningar

- Etik och moral - etiska forhallingssatt relaterade till PT-yrket

- PT-filosofi — att medvetandegdra och forma sin egen filosofi och forhallningssatt till
yrket.

- Kanna till grundlaggande begrepp inom omradena motivation, beteendeférandring,
kommunikation, samtalsmetodik och malsattning.

- Ha forstaelse for bakomliggande teoretiska forutsattningar angaende ovanstaende.

- Kunna tillampa kunskaper inom ovanstaende omraden i praktiken.



BRANSCHKUNSKAP
Innehall
- Studiebesok och/eller gastforelasare fran organisationer eller foretag inom tranings-
/halso-/idrotts-/friskvardsbranschen.
- Praktik vid tranings-/halso-/friskvardsanlaggning eller liknande med stark anknytning
till kursens karaktar.
- Genomgangar, erfarenhetsutbyte och gruppdiskussioner kring olika aspekter av

branschen.
Mal
- Kéannedom om branschen, dess innehall och forutsattningar.
- Forstaelse for olika aspekter av branschen sasom traningsformer, malgrupper,
ekonomi, folkhélsa, 0.s.v.
- Erfarenhet av praktiskt arbete som PT eller motsvarande, inom branschen.
TRANINGSLARA
Innehall
- Teoretisk & praktisk undervisning, samt egen tréning.
- Traningsformer - olika typer av styrketraning, funktionell traning, stabilitetstraning,
rorlighetstraning, aerob & anaerob traning, spansttraning, snabbhetstraning etc.
- Traningsplanering - traningsprinciper, traningsupplagg for olika malgrupper ex
motion, prestation, rehabilitering
- Traningsléra - for specifika grupper/individer (ex. elit, barn/ungdom, seniorer,
gravida), fysisk aktivitet for att férebygga och behandla ohélsa (ex. diabetes, hjart-
karlsjukdom, psykisk ohélsa etc.)
- Utvdrdering - teoretisk och praktiskt genomfdrande av diverse fysiska tester
- Testledarutbildning, Licensiering styrketraningsinstruktor.
- Dopning
Mal

- Ge kunskap om olika traningsformer; syften, effekter och praktiskt utférande
- Kunna planera lampliga traningsupplagg for olika grupper/individer
- Ha kunskap om olika fystester samt att praktiskt kunna genomféra dem

NARINGSLARA
Innehall
- Néringsamnen — olika typer, funktion och optimalt intag
- Energi - balans/behov, maltidsordning, kost & dryck i samband med traning,
registrering av kostdagbok & inférande i kostdataprogram
- Atstorningar

- Faforstaelse for kostens betydelse for valbefinnande och prestation
- Ha kunskap om bra kost — och dryckintag
- Forsta vad som kan orsaka atstorningar och hur det kan bemétas



FOLKHALSA

Innehall
- Folksjukdomar — genomgang av de vanligaste folksjukdomarna
- Halsa — vad ar halsa, vad paverkar hélsan och hur uppnas god halsa
- Fysisk aktivitet/inaktivitet — effekter pa halsa

Mal
- Ha forstaelse for bakomliggande orsaker till att man drabbas av folksjukdomar, vilka
drabbas och varfor
- Veta hur folksjukdomar kan forebyggas och undvikas
- Hainsikt i vad som paverkar halsa ur ett helhetsperspektiv
- Forsta vilken effekt fysisk aktivitet har pa hélsa

SKADOR & REHABILITERING

Innehall
- Skador — genomgang av de vanligaste skadorna, uppkomst och hur de forebyggs.
- Akut omhéndertagande vid skada.
- Rehabilitering — trdningsprogram for de vanligaste skadorna. Casearbete.

Mal
- Ké&nna till de vanligaste skadorna
- Kunna komponera lampliga rehabiliteringsprogram

MARKNADSFORING & FORSALJINING

Innehall
- Marknadsforing — som arbetssékande eller som egen foretagare.
- Forsaljning — av PT-tjanster.

Mal
- Faeninblick i hur man som arbetssckande PT eller som egen foretagare kan
marknadsfora sina tjanster.
- Forsta forsaljningsprocessen av tjanster



ANATOMI

Innehall

Terminologi och rérelsebeskrivning — anatomiska grundstéliningen, kroppens olika
plan, 1ages- och riktningsbeskrivningar samt rérelsebeskrivningar.

Skelettlara — skelettets indelning

Fog- och ledldra — de olika forbindelserna i kroppen

Muskleldra — genomgang kroppens alla muskler

Rorelseanalys — hur musklerna arbetar i en rorelse.

Hallningsanalys — ideal kroppshallning

Kunskap i terminologi och rorelsebeskrivning som anvéands nar man jobbar inom
idrott och halsa

Kénnedom om skelettets indelning samt bendmningar pa latin

Kénna till hur kroppen haller sig samman med fog och leder

Kroppen bestar av ca 300 enskilda muskler med olika form och utseende,
malsattningen &r att veta var de vanligaste musklerna finns i kroppen samt kunna desss
namn pa latin.

Kunna genomfdra och tillampa en korrekt rérelseanalys samt bedéma en viss hallning
och kunna gora ett atgardsprogram.



