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En professionell fystranare har kunskap om
olika traningsmetoder, tekniker och évningar
som ar optimala for att forbattra kondition,
styrka, flexibilitet och andra traningsbara
egenskaper. De kan skapa skraddarsydda
traningsprogram som passar individuella
behov och mal.

Den har utbildningen ar ett forsta steg mot
att bli en professionell fystranare. Vi lar ut de
grunder som kravs for att trana lag och indi-
vider och forsta forutsattningarna for utveck-
ling inom idrott genom hela livet.

GRUNDLAGGANDE FYSTRANING

UNGDOMSTRANARE

Utbildningen lampar sig mycket bra for
ungdomstranare inom idrottsféreningar och
foraldrar till barn som tranar. Det ar mycket
vanligt inom ungdomsidrotten att foraldrar
agerar tranare och det &r manga som

inte har nagra egentliga kunskaper inom
fystraning.

Denna utbildning blir da en rejal nivahojare!

TRANINGSPROGRAM

Som avslutning pa utbildningen kommer
deltagarna fa gora ett eget traningsprogram
under handledning av vara larare.

Du kommer alltsd lamna utbildningen med
ett riktigt traningsprogram anpassat for just
ditt lag eller dina traningsadepter!

TVA ERFARNA AKTORER

BERGQVIST UTBILDNINGAR

Ett familjeféretag som utbildat inom
massage och friskvard sedan 1990.
Grundades av Lasse Bergquist,
idrottsmassor pa elitniva i dver 30 ar.
Medlem i féljande branschorganisationer
som kvalitetssakrar utbildningar:

Branschradet Svensk Massage

EuropeActive

FRISK
Har yrkesutbildningar till féljande
yrkesroller:

Massageterapeut

Personlig tranare

Spaterapeut

Kost- och naringsradgivare
Anordnar ett flertal fortbildningar
inom massage och friskvard.
Medverkar i forskning.

IDROTTSLABBET

Idrottslabbet har funnits i 6ver 15 ar
och jobbar med kvalificerade fyst-
ester i ett avancerat labb.

Matningar gors av alla fysiska grun-
degenskaper sa som uthallighet,
styrka, snabbhet, rorlighet och koor-
dination.

Idrottslabbets coacher har som vision
att optimera prestation snarare an att
bara maximera den.

Utbnyttjandet av den senaste
tekniken och mojligheten att géra
avancerade fystester i labbet gor att
en niva av precision och noggrannhet
som vanligtvis ar ouppnaelig faktiskt
uppnas.



KURSPLAN FOR FYSTRANARE BASIC

Utbildningen bestar av 6 heldagar.
Utbildningen ar indelad i féljande kursdelar:

Muskelanatomi:
Stabiliserande muskler
Rorelseskapande muskler

Idrottsfysiologi:
Grundlaggande fysiologi
Traning genom livet

Idrottsmedicin:

Konditionstraning:
Aerob / anaerob traning
VO2Max
Maxpuls
Aerob/anaerob troskel
Konditionstester

Traning av rorelse / styrka:
Funktionell styrka
@\Viaalug=1allale]

Traning av rérelse / styrka:
Funktionell styrka
[@\Yiaalug=Tallale]

|drottsskador
Akut omhandertagande

MUSKELANATOMI

Malet med denna del av utbildningen ar

att ge en inblick i hur muskler fungerar och
kunskap om de viktigaste musklerna for sta-
bilitet och prestation.

Ett huvudmal med denna utbildning ar just
att forsta hur viktigt det ar att alla lankar i
kroppen fungerar bra for att prestations-
formagan ska bli maximal.

Stabiliserande muskler

Vissa muskler har som sin huvuduppgift att stabilisera
viktiga zoner i kroppen vid rorelse. Vi gar igenom de
olika zonerna och vilka muskler som har till uppgift att
stabilisera dessa.

Rorelseskapande muskler

Dessa muskler ska framforallt anvandas for att ska-
pa rorelse. Vi gar igenom hur samverkan mellan de
stabiliserande musklerna och de rérelseskapande
musklerna ska fungera, och vad som hander om de
stabiliserande musklerna inte riktigt gor sitt jobb (ett
mycket vanligt problem...).
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IDROTTSFYSIOLOGI

Under denna del fokuserar vi pa grunderna
bakom hur kroppen fungerar och utvecklas
genom livet.

Vi kommmer pd en grundlaggande niva berora
traningsfysiologi for att forsta hur traning
fungerar och hur kroppen paverkas av
traning. Vi gar igenom skillnader beroende
pa alder.

KONDITIONSTRANING

Malet med denna del ar att ge grundlaggan-
de teoretisk och praktisk kunskap gallande
konditionstraning

Aerob och anaerob traning
Vi gar igenom vad kondition ar och de fysiologiska
forhallanden i kroppen vid fysisk aktivitet. Deltagar-
na far lara sig skillnaden mellan aerob och anaerob
traning. Vi kommmer ga igenom féljande begrepp:
VO2Max
Maxpuls
Mjolksyratroskeln

Konditionstester
Vi gar igenom nagra vanliga konditionstester som kan
anvandas for att utvardera en persons konditionssta-
tus.




IDROTTSMEDICIN

Malet med denna del av utbildningen ar att
ge dig grunderna inom hantering av enkla
skador. Vi lar ocksa ut hur skador ska han-
teras akut vid uppkomsten. Foljande huvud-
block ingar:

Idrottsskador
Vi gar igenom ett antal skador av enklare art som
ofta intraffar. Exempel pa skador som gas igenom ar
foljande:

stukningar

muskelbristningar

krosskador (som till exempel en larkaka)

Du far lara dig vad dessa skador beror pa och vad i
kroppen som blivit skadat. Vi tar ocksa upp hur de olika
skadorna kan behandlas for att fa sa effektiv lakning-
sprocess som mojligt.

Akut omhandertagande

Hur manga har inte sett hur till exempel en kylspre;j
anvands for att lindra smarta vid en skada. Men ar kyl-
sprejen ett bra satt att behandla sjalva skadan?

| den har kursdelen far du lara dig hur man ska ta
hand om skador nar de uppkommer. Vi gar igenom
fragestallningen som ofta dyker upp inom idrotten
gallande om en skada ar sa allvarlig att den aktive ska
bryta, eller om det ar magjligt att med eventuell snabb
behandling fortsatta. Att kunna detta ar ovarderligt for
den som jobbar inom idrotten och har ansvar for akti-
va. Det ar dock inte ovanligt att denna kunskap saknas!
Vi gar igenom vilket material man alltid bér ha med
sig for att kunna utféra det vi kallar akut omhanderta-
gande pa ett sakert och effektivt satt. Rehabiliterings-
tiden efter en skada kan kortas markant om det akuta
omhandertagandet utfors korrekt!

TRANING AV RORELSE/STYRKA

Rorelsetraning och styrketraning innebar
kunskap kring kroppens rorelser och hur de
effektiviseras och kan utveckla styrka och
kraft i olika riktningar. Vi kommmer prata om
kroppens grundférmagor och hur de spelar
in i varandra och samarbetar for att prestera
i olika aktiviteter och idrotter. Vi gar igenom
foljande tva huvudomraden:

Funktionell styrka

Har gar viigenom de olika grundrorelser man kan
trana. Vi gar ocksa igenom de olika traningsbara
egenskaper vi kan trana. Malet med denna del ar att
forsta hur traningsoévningar kan konstrueras for att
uppna ratt effekter och traning av de muskler man ar
ute efter att trana.

Gymtraning

Traning av rorelse och styrka kan absolut gdras aven
om man inte har tillgang till ett gym. Det ar dock
viktigt att kanna till grunder i vilka dvningar man kan
gobra pa ett gym och vilka redskap man kan anvanda.
| denna del gérs en genomgang av traningsovningar i
gymmiljo.

TRANINGSPLANERING

Vi kommer i denna del fokusera pa hur man
bygger ett traningsprogram som balanserar
intensitet, volym och aterhamtning for att
skapa forutsattningarna for en hallbar presta-
tionsutveckling. Deltagarna far lara sig hur
man ska tanka nar man lagger upp program
bade pa kort och 1ang sikt och hur man kan
styra traningsbelastning over tid.

En viktig del i denna kursdel ar att deltagar-
na kommer konstruera en traningsplanering
med handledning och hjalp fran utbildnin-
gens larare. Deltagarna kommer alltsa fa med
sig ett traningsprogram fran kursen som ar
anpassat till just deras behov!



LARARTEAM

Vara tva huvudlarare under utbildningen ar
Tim Kannerstal och Dan Davis.

Tim Kannerstal

Tim har gatt var egen YH-utbildning till Massage-
och Friskvardsterapeut och har aven kandidatexam-
en i beteendevetenskap. Han ar nu huvudansvarig
for var PT-utbildning.

Tim har en gedigen traningsbakgrund och har bland
annat tavlat pa elitniva i crossfit.
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Dan Davis

Dan har 6ver 20 ars erfarenhet inom elitidrotten,
bade som aktiv och som fystranare. Han har drivit
Idrottslabbet i 7 ar dar han bland annat utfort och
analyserat ca 7500 avancerade fystester i labbmiljo.
Han tranar ocksa aktivt ett flertal elitidrottare pa
toppniva i flera olika sporter.

Dan alskar prestationsutveckling och att jobba med
manniskor!
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ALLMAN INFORMATION

OM UTBILDNINGEN

Kursupplagg

Utbildningen ar uppdelad i tvd omgangar pa 3 +
3 dagar som ligger i anslutning till helg. Du kan
darmed genomfora kursen samtidigt som du
jobbar.

Utbildningen ges i Linkoping.

Kurs varen 2025
7-9 februari plus 21-23 februari.

Forkunskapskrav
Du behéver inga forkunskaper inom omradet for
att ga denna utbildning.

Diplom

For att fa ut diplom fran skolan kravs foljande:
Aktivt deltagande pa lararledd undervisning.
Hela kursavgiften betald.

Kostnad

Vart normala betalningsupplagg av kursavgiften
ar att den delas upp i tva delbetalningar under
utbildningens gang. Fér denna utbildning har vi
2 delbetalningar pa 4988 kronor styck, med ett
totalpris pa 9976 kronor.

Du kan ocksa valja att betala kursavgiften i
forskott innan utbildningen borjar. Priset blir da
9500 kronor.

Priserna ovan anges inklusive momes. | priset
ingar allt kursmaterial. Kursavgiften fakturerar
vi dig och den ska betalas innan kursstart, eller
enligt en avbetalningsplan under utbildningens

gang.

Finansiering av kursavgift

Om du vill ha en avbetalningsplan som stracker
sig forbi utbildningens slutdatum rekommen-
derar vi att du tar kontakt med Human Finans.
Dar finns mojlighet att ta lan for utbildning
med olika avbetalningsplaner. Mer information
om detta kan du fa pa hemsidan www.human-
finans.se.

Du kan ocksd ringa Human Finans pa telefon
08-560 20115 for gratis radgivning.

Kostnad for fortsatt utbildning

Om du efter att ha gatt denna utbildning mark-
er att du skulle vilja ldsa vidare inom omradet
och bli Personlig tranare far du tillgodorakna dig
7000 kronor som raknas av fran kursavgiften pa
var PT-utbildning.

Bergqvist Utbildningar
Adress Linkoping: Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping
Adress Malmé: Johanneslustgatan 12A, 212 28 Malmo
Adress Stockholm: Gustavlundsvagen 151H, 167 51 Bromma
Telefon: 013-137506, e-mail: info@bergqvistutbildningar.se
Hemsida: www.bergqvistutbildningar.se



ANSOKAN TILL FYSTRANARE BASIC

Personnummer

Férnamn Efternamn
Utdelningsadress Postnummer och ort
Mobiltelefon E-mail

VALJ ORT OCH UTBILDNINGSTILLFALLE

D Linkoping, start 7.e februari 2025.

VALJ BETALNINGSMODELL

2 stycken delbetalningar pa 4988 kronor styck. Totalpris 9976 kronor.
Forsta delbetalningen sker innan kursstart och sista delbetalningen gérs innan sista kur-
somgangen.

D Hela kursavgiften i forskott. Totalpris 9500 kronor.

Sista anmalningsdag for utbildningen ar 6 veckor innan kursstart. Efter sista anmalningsdag tar vi emot anmalning-
ar i man av plats i den ordning de inkommer till oss.

Vi skickar dig en bekraftelse sa fort vi tagit emot din ansékan.

Du har 14 dagars lagstadgad angerratt pa din anmalan och fram till tva veckor innan kursstarten kan du utan kost-
nad avboka din plats.

Om du betalt in kursavgiften och darefter av ndgon anledning maste avbryta studierna aterbetalas kursavgiften
proportionellt till den tid som aterstar av utbildningen, efter att 500 kronor avdragits for administrativa kostnader
och utdelat material som ej kan aterlamnas.

Du behoéver inte Iamna lakarintyg eller ndgra andra intyg vare sig vid avbokning eller avbruten utbildning.

Datum Underskrift

Ansokan mailas till info@bergqgvistutbildningar.se, alternativt skickas per post till var adress i Linkdping:
Roxviksgatan 8A, 582 73 Linkoping



