KURSINTYG
MUNKA FOLKHOGSKOLA
HALSOCOACH

PERSONLIG TRANARE

Fredrik Hansson

Kursen ingar som en

integrerad

del i den 1,5-3riga

halsocoachutbildningen vid Munka Folkhdgskola och syftar till att

kursdeltagaren tilldgnat sig kunskaper,

fardigheter och innehar

kompetens for att arbeta som héalsoframjande personlig trénare med ett

coachande férhallningssatt.

Kompetensbeskrivning

En Personlig trédnare frdn Hilsocoachutbildningen vid Munka folkhégskola:

e innehar kompetens att utveckla, planera och
organisera samt instruera och handleda
halsoframjande fysiska aktiviteter pa individ-
och gruppniva

e har kunskaper om ett flertal traningsmetoder
samt innehar praktiska fardigheter i
grundldggande tekniker for att pad ett sakert
sétt och anpassat utifran individens eller
gruppens mal och férutséttningar végleda
fysisk aktivitet

e har specialiserad teoretisk och praktisk
kunskap inom anatomi- och rorelselara
géllande ursprung, faste och funktion for ett
60-tal av kroppens muskler.

e har kompetens att utifran individens
forutsattningar och mal utféra lampliga
fysiska tester som ger underlag och
overgripande bild av individens aktuella
fysiska status med avseende pa kondition,
styrka och rorlighet

e har kompetens att utifran halsostatus och ur
ett hdlsoframjande perspektiv planera och
satta samman ett lampligt traningsupplagg
med avseende pa kondition, styrka och
rorlighet

e har kompetens att utvdrdera och analysera
en individs tréningsutveckling och kan gora
fortlopande justeringar om sa behévs
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har specialiserad kunskap inom omradet
"Fysisk aktivitet och dldre” och kan tillampa
detta vid personlig tréning individuellt och i
grupp

har utbildning i hjért- lungréaddning

har kunskap om vanligt forekommande
skador och skaderisker samt kunskap om hur
man kan begransa skaderisker vid fysiska
aktivitet

har kunskap om preventiva traningsmetoder
och kan tillampa dessa kunskaper vid
personlig tréning

har kdnnedom om dopning och dess
anvéandning, effekter pd individ- och
samhillsniva samt insatser for att férebygga
anvandandet av dopingpreparat i samhallet

har god kannedom dver innehallet i FYSS och
kan tillampa den b3de som teoretisk och
praktisk kunskapsbas i rollen som Personlig
Tranare

har kunskap om Fysisk aktivitet pd recept
(FaR) och insatt i metoden och dess syfte
samt kompetens att ta emot och handleda
FaR-klienter

har teoretiska kunskaper samt praktiska
fardigheter for att planera, instruera samt
genomfdra stavgangstréning enskilt eller i
grupp

Andreas Carlson, Larare
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Kursinnehdll — Personlig Tranare
FaT 1 - ht 24 - Fysisk aktivitet och Traningslara 1

Kroppens fysiologi - Centrala begrepp, kroppens arbete i vila och vid fysisk aktivitet.

Vikten av fysisk aktivitet - Svenska rekommendationer for fysisk aktivitet.

Fysiologiska anpassningar vid aerob fysisk aktivitet respektive inaktivitet.

Konditionstraningens tréningslara — begrepp, principer, metoder samt tréningsupplagg.

Genomfdra och analysera ett submaximalt konditionstest pa cykel (Ekblom-Bak).

Teori och fardighetsévning kring ndgra vanligt forekommande konditionstester.

Lopskolning, distanstréning, intervalltrdning samt olika typer av konditionsinriktade grupptraningspass.
Stavgang: Anatomi och rérelseldra, fysiologiska effekter, metodik, instruktion och tekniktraning.
Coachande férhaliningssitt.

Akut omhandertagande vid skada enligt PRICE-metoden samt HLR enligt utbildningsmaterialet vi HLR-radet
Anatomi- och rérelseldra DEL 1 - dvre extremiteterna

FaT 2 - vt 25 - Fysisk aktivitet och Traningslara 2

Anatomi- och rorelseldra DEL 2 - nedre extremiteterna
Muskelfysiologiska grunder for styrketraning.
Faktorer som paverkar muskeln formaga att utveckla kraft.
Styrketréningens tréningsldra - principer, begrepp, metoder samt tréningsupplégg.
Effekter av styrketraning.
Allmanna Svenska rekommendationer och Halsoaspekter av styrketraning, FYSS.
Teori och praktisk tilldmpning:
- rérlighets- och styrketester, stabilitetstréning, rorlighetstréning
Begreppet Funktionell tréning och dess olika betydelse.
Utférande och analys av évningar i maskiner, med fria vikter, med hjalp av alternativa tréningsredskap samt
med egen kroppsvikt.
Praktisk 6vning av tréningsmetoder och programuppldgg.
Praktisk ovning i att instruera tekniker.
Planera och genomfora grupptraning.
Coachande forhaliningssatt och instruktorskap.

FaT 3 - ht 25 Fysisk aktivitet och Traningslara 3 - Distans med nartraffar
BLOCK 1 - QUING och fordjupning trédningslara

- Repetition och diskussion - Tréningsprinciper
- Quing - Strategier for instruktioner av rorelser och évningar - Teori och praktisk tilldmpning
- Fordjupning Traningslara Uppvarmning, Aterhamtning och Periodisering

BLOCK 2 - Smirta och Skadeprevention

- Begreppsorientering, Definitioner, Skadetyper, Hur skador uppstar, Férekomst av skador
- Preventiva skadestrategier, Utforma specifikt preventivt traningsprogram

BLOCK 3 - FYSS och FaR / Doping

Aldre och fysisk aktivitet
- FYSS - Svenska rekommendationen for &ldre, Styrketrdning fér aldre, Specifika fysiska och funktionella tester
Fysisk aktivitet och olika malgrupper utifréin kapitel i FYSS
- Individuell ‘férdjupning med inriktning: Barn och Unga, Graviditet/Menstruationscykeln, Fysisk funktionsvariation,
Intellektuell funktionsvariation. Infektioner och fysisk aktivitet.
FaR - Fysisk aktivitet pa recept
- Bakgrund och beskrivning av metod samt tillampning utifran fallbeskrivningar.
Doping

Examinationsformer

Individuella teoriuppgifter sésom Programupplagg, Fallbeskrivning, Kunskapsprov, Seminarium
Teoretiska Grupp- och Paruppgifter sasom Fallbeskrivningar

Planera och praktiskt genomfdra Personlig traning och grupptraning

Screening - Genomféra och analyser kondition, styrke- och rorlighetstester

Praktiskt Styrketréningsprov; Fardighet och analys
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KOSTRADGIVARE

Fredrik Hansson

Kursen har ingatt som en integrerad del i
Héalsocoachutbildningen vid Munka folkhdgskola.

Kompetensbeskrivning

En Kostrddgivare frén Hilsocoachutbildningen vid Munka folkhégskola:

har tillignat sig kunskaper och fardigheter samt har kompetens till att ge
individuell kostvagledning, arbeta med kostfragor pa gruppniva och
strategisk niva, samt informera om kost i olika sammanhang anpassat till
malgruppens behov och intresse.

Innehall:
e Grundldggande naringslara e Fibrer och tarmbakterier
e Makro- och mikrondringsamnen e Motivera och upprétthdlla kostférandringar
e Matspjalkningskanalens anatomi och fysiologi e Kostrelaterade sjukdomar ocr;
e Amnesomsattningen och dess grundlaggande sjukdomsférebyggande kostrad
reglering e Kost och idrott
e Energibalans, energibehov och o Konsumentkunskap

energiomsattning o Kostschema och livsmedelsval anpassat till

e Energiomsattning i samband med fysisk olika malgrupper

aktivitet och viktreglering s Kroppssammansattning och olika matmetoder

e Viktreglering och aptitreglering o Kostprogram; Nutrition Data

e Naring och energi, naringsoptimering e Kostdagbok, kostregistrering och
e Blodsockret och dess reglering naringsoptimering

o Kosttillskott

Examinationer har skett genom skriftliga och praktiska uppgifter, enskilt och i
grupp. '
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CERTIFIERAD KLIMAKTERIECOACH

Fredrik Hansson

Kursen syftar till att kursdeltagaren ska tillagna sig kunskaper,
fardigheter och kompetens till att arbeta som hélsoinriktad coach med
specifik kompetens kring kvinnors utmaningar och mdjligheter under
klimakteriet. Kursen &r en valbar delkurs och bygger pa tidigare studier
som framgar av kursintyg fér Halsocoachutbildningen.

- o
Kursinnehall:
e Hormoner och hormonférandringar Vad hander mitt i livet forutom
» Symptom och besvér under klimakteriet samt hormonférandringar
hur de paverkas av olika hélsofaktorer Kunskapslaget utifran vetenskapliga studier

e Effekter av fysisk aktivitet p& hormoner och e Klimakteriet i ett evolutionart perspektiv
halsa

Kost for medel8lders kvinnor

- - o .
e S6mn och somnsvarigheter o Sjukdomsrisker och riskprevention

e Kvinnors allmanna halsostatus

Examination genom skriftlig kunskapskontroll samt faltarbete.
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