KUJUNDA OMA TULEVIKKU,&,.

SAA IFBB SERTIFITSEERITUD
PERSONAALTREENERIKS

Liitu IFBB Nordic Academyga ja muuda oma kirg fithessi vastu
maailmatasemel karjaariks.

Ulemaailmne IFBB sertifikaat 6-8 nadalaga — tunnustatud enam kui 204 riigis.

Teaduspohine oppekava: lle 800 lehekilje materjali ja 60+ videotundi, mis on suunatud lihaskasvule ja

rasvapoletusele.

Maailmatasemel IFBB 6ppejoud, eluaegsed kursuseuuendused ja juurdepaas llemaailmsele eliittreenerite

vorgustikule.

NORDIC



KULTURISMI JA FITNESS-
KOOLITUSE
KULDSTANDARD

IFBB Nordic Academy on juhtiv fitnessi- ja kulturismialane koolitusasutus POhjamaades. Meie oppekava
pohineb teaduslikel toenditel ja praktilisel kogemusel ning seda juhivad valdkonna eksperdid, nagu
doktorant ja IFBB College'i oppejoud Ville Isola. IFBB sertifikaat ei ole lihtsalt paber; see on

rahvusvaheliselt tunnustatud tipptaseme siimbol.

Miks me eristume:;

Maailmatasemel opetajad

Opi kogenud professionaalidelt ja teadlastelt, kes on sporditeaduse esirinnas.

Toenduspohine oppekava

Meie kursusematerjal on juurdunud uusimas teadusuuringus, tagades, et saate koige

ajakohasemad ja tohusamad treeningmetoodikad.

Praktiline rakendus

Omanda pohjalikud kliendi hindamisprotokollid, sealhulgas pikaealisuse testimine, ja Opi

rakendama teaduslikke pohimotteid reaalsetes treenerit66 olukordades.

Neuromuskulaarne upgrade (UUS 2025)

Opi stinkroniseerima motoorseid tiksusi, tdstma narviimpulsside sagedust (rate-coding) ja

rakendama proprioceptiivset treeningut, et kasvatada joudu rekordkiirusel.

Rahvusvaheline tunnustus

Teeni sertifikaat, mida austatakse ja vaartustatakse fitnessiorganisatsioonides tle maailma.

Pohjalik kursusematerijal

Saa juurdepaas enam kui 800 lehekdljele stvitsiminevale materjalile, Gle 60 salvestatud loengule

ja spetsiaalsele mobiilirakendusele.

Tugev kogukond

Saa osaks Ulemaailmsest IFBB perest ja kasuta ara vorratuid vorgustumisvoimalusi.



SINU OTSETEE FITNESSI
TIPPTASEMELE

Ehita rahvusvaheline PT-ka

rjaar vaid 8 nadalaga

IFBB Nordic Academy personaaltreeneri kursus on moeldud mitmekesisele grupile inimestele, keda

Uhendab kirg fitnessi vastu ja soov silma paista. Olenemata sellest, kas alustad oma teekonda voi soovid

spetsialiseeruda, annab see kursus sulle vajalikud t66riistad edu saavutamiseks.

2%

Tulevastele fithess-
sportlastele ja
kulturistidele

Tosta oma sooritusvoime uuele
tasemele. Saavuta sligav,
teaduslik arusaam treeningust ja
toitumisest, et optimeerida oma
fllsist, Uletada seisakuid ja votta

kontroll oma tulemuste Ule.

Uglt

Tulevastele
personaaltreeneritele

Ehita maailmatasemel karjaar
nullist. See kursus annab sulle
laiahaardelise, rahvusvaheliselt
tunnustatud sertifikaadi, mida
vajad, et saada usaldusvaarseks
ja tohusaks personaaltreeneriks
konkurentsitihedas

fitnessitoostuses.

»

Praegustele
personaaltreeneritele

Spetsialiseeru ja eristu teistest.
Kui oled juba personaaltreener,
pakub see kursus ainulaadset
voimalust slivendada oma
teadmisi edasijoudnud
kehakompositsiooni muutmises
ning omandada teaduse
maksimaalse lihaskasvu ja

t6husa rasvapoletuse taga.

NORDIC
PERSONAL TRAINER COURSE




SERTIFIKAATIDE

MAAILMAS

NAVIGEERIMINE

Fitnessitoostus on tais sertifikaate. Suuresti reguleerimata turul voib peaaegu igaiks luua programmi ja

valjastada tunnistuse. See voib muuta keeruliseks kindlaks teha, milline tunnistus toeliselt asjatundlikkust

naitab. Kuidas valida sertifikaat, mis on austatud, usaldusvaarne ja avab uksi kogu maailmas?

IFBB erinevus: Kogemusega
sepistatud autoriteet

Erinevalt teistest sertifikaatidest, mis tuginevad
kolmandate osapoolte akrediteerimisele, tuleneb
IFBB sertifikaadi autoriteet selle ainulaadsest
positsioonist kulturismi ja fitnessi Glemaailmse
juhtorganina. Kohaloluga enam kui 200 riigis ei
ole meie standardid teoreetilised; need on
sepistatud aastakimnete pikkuse praktilise
kogemusega eliittasemel sportlaste ja treenerite

arendamisel.

Meie 6ppekava on koostanud maailmakuulsad
eksperdid ja meistrid, tagades, et opid
toenduspohiseid metoodikaid, mis defineerivad
spordi tippu. See ei ole lihtsalt jarjekordne
personaaltreeneri kursus; see on haridus otse
allikast.
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INTERNATIONAL SPORTS

EUROPEAN COLLEGE
OF SPORT SCIENCE

Vorratu rahvusvaheline
tunnustus

IFBB on ainus personaaltreenerite
koolitusorganisatsioon, mida tunnustab lai
vorgustik juhtivaid rahvusvahelisi spordi- ja
haridusasutusi. See lUlemaailmne heakskiit on
tunnistus meie kvaliteedist ja usaldusvaarsusest.

Meie sidusettevotete hulka kuuluvad:

e European Union Sport Forum

e European College of Sport Science (ECSS)

e |nternational Sport Press Association (AIPS)

e |nternational Council for Coaching Excellence (ICCE)

e |nternational Council of Sport Science and Physical
Education (ICSSPE)

¢ International Pierre de Coubertin Committee (CIPC)

e Peace and Sport

Kui teenid IFBB sertifikaadi, on sul tunnistus, mida
moistetakse ja austatakse kogu maailmas, mis
tahistab puihendumust flilisisespordi korgeimatele

standarditele.

€ ICSSPE

European
Commission




VALDA JOU JA FUUSIKA

TEADUST

Kasvata lihasmassi 25 % kiiremini — avaldame
teaduslikult toestatud meetodid.

Meie kursus on jaotatud neljaks pohjalikuks mooduliks, mis on loodud andma sulle teadmisi ja oskusi, et

silma paista IFBB personaaltreenerina.

I moodul: Fitnessi ja kulturismi
alused

Slvene treeningflsioloogia, bioenergeetika ja
inimese anatoomia alustesse. Maista, kuidas
keha liigub, funktsioneerib ja kohaneb

treeninguga.

lll moodul: Edasijoudnud
treeningtehnikad

Opi koostama t&husaid
joutreeninguprogramme. Tutvu edasijoudnud
kontseptsioonidega, nagu periodiseerimine,

eritehnikad ja voistlusposeerimise kunst.

Il moodul: Toitumine ja
toidulisandid

Omanda toitumispohimotted lihaskasvu,
rasvapoletuse ja tippsoorituse saavutamiseks.
Opi kriitiliselt hindama ja soovitama
toidulisandeid teaduslikele tdenditele

tuginedes.

IV moodul: Kliendi hindamine,
eetika ja turundus

Arenda eduks vajalikke kutseoskusi. Opi labi
viima pohjalikke kliendihinnanguid, sealhulgas
pikaealisuse testimist, jalgima tapselt

edusamme, jargima eetilisi juhiseid ja looma

tugevat isikubrandi.




TREENI SEDA, MIS LOEB: LIHASKASYV
& RASVAPOLETUS.

Kuigi paljud personaaltreenerite kursused keskenduvad laialdaselt uldisele tervisele ja haiguste
ennetamisele, pakub IFBB Nordic Academy spetsialiseeritud haridust. Meie oppekava on laserfookuses

pohiprintsiipidel, mis on olulised kehakompositsiooni muutmiseks.

Adaptsiooni valdamine New level of

Original level Performance

~ . of Performance iy
Opid tundma kohanemise pohiprintsiipe, [ /="~ """~ F-------

Supercompensation

Resistance

sealhulgas Uldist kohanemissindroomi (GAS) ja i

superkompensatsiooni, et arukalt programmeerida

reeningut j mist.
treeningut ja taastumist \Exhausﬁon

stage

Spetsialiseeritud lahenemine

See on rakenduslik treeninguteadus, mille SUPERCOMPENSATION

eesmark on anda sulle spetsiifilisi teadmisi CYCLE

Performance

inimkeha vormimiseks — mitte ainult Gldisi heaolu

nouandeid.

Strateegiline vastupidavustreening

Kasitleme aeroobse vastupidavustreeningu
pohitodesid ja selle flisioloogilisi kohandusi, mis

voimaldab sul kasutada kardiotreeningut Resistance

strateegilise vahendina rasvapodletuse ja t66voime

toetamiseks, ilma et see kahjustaks lihaskasvu. Fxaustion

\ 4

20m

Time

] ©)

Kulturisti treeningu fookus Joutostja treeningu fookus
Kulturisti eesmark on muuta iga liigutus JoutOstja eesmark on tohusalt liigutada
valjakutsuvaks, et lihas taielikult vasitada ja maksimaalset raskust jou arendamiseks.

stimuleerida kasvu.



KUTUS SINU EDUKS: TOITUMINE
RASVAPOLETUSEKS JA
LIHASKASVUKS.

Toitumine ei ole jarelmote; see on alus, millele ehitatakse suureparased flitsised. Meie kursus oikab labi

miura ja annab sulle tdenduspdhiseid toitumisstrateegiaid.

Energiabilanss Makrotoitained Mikrotoitained
Kalorid sisse vs. kalorid valja: Valkude, slsivesikute ja Piisava vitamiinide ja
koige olulisem tegur rasvade optimeerimine mineraalide tarbimise
kaalujalgimisel. vastavalt sinu eesmarkidele. tagamine tervise ja

sooritusvéime jaoks.

Toitumise ajastamine Toidulisandid
Strateegiline soogikordade ajastamine Toidulisandite kasutamine hasti planeeritud
taastumise ja sooritusvoime toetamiseks. toitumise taiendamiseks.

Pohilised toitumisjuhised:

e Valk lihaskasvuks: Eesmargiks 1,6-2,2 g valku
kehakaalu kilogrammi kohta paevas, et

maksimeerida lihasvalkude slnteesi.

¢ Siisivesikud sooritusvoimeks: Moista, kuidas
manipuleerida susivesikute tarbimisega, et
anda kUtust intensiivseteks treeninguteks ja

taiendada glikogeenivarusid.

¢ Toenduspohised toidulisandid: Keskendu
toidulisanditele, millel on tugev teaduslik tugi,
nagu kreatiin, vadakuvalk, beeta-alaniin ja

kofeiin.

¢ Kaitumismuutuste tooriistakast: Omanda iha

kontrollimine, SMART-eesmargid ja motiveeriv
intervjueerimine, et suurendada klientide

pikaajalist pihendumust.



EHITA OMA PARIM FUUSIS:
TOENDUSPOHINE TREENING

Lihaskasv on teadus. Anname sulle peamised muutujad, mida saad manipuleerida maksimaalse
hlpertroofia saavutamiseks.

Metaboolne stress

"Pump", mida tunned korge

kordusega seeriate ajal. See

@ metaboliitide kogunemine
Mehaaniline pinge annab lihasele signaali
Peamine lihaskasvu kaivitaja. kasvamiseks.
Tekib valjakutsuvate raskuste ﬁ
t&stmisel Labi taieliku Lihaskahjustus
liikumisulatuse. Mikroskoopilised rebendid
B lihaskiududes, mis tekivad

intensiivse treeningu ajal ning
mis seejarel parandatakse ja

ehitatakse tugevamaks.

Pohilised treeningmuutujad:

ollD

Treeningmaht Sagedus
Selge annus—vastus-seos lihaskasvuga. Siht: 10-20  Kahe treeningkorra nadalas per lihasgrupp annab
+ seeriat lihasgrupi kohta nadalas. Uldiselt parema hipertroofia kui Uks kord.
£ X
faN
Intensiivsus (koormus) Pingutusaste (RIR/RPE)
Lai kordusvahemik stimuleerib kasvu, kuid 6-12 Toota 1-2 kordust varuks jattes, et varvata koik

kordust pakub enamikule praktilise tasakaalu. lihaskiud ja maksimeerida arritust.



SAA OSA GLOBAALSEST PEREST.

ALUSTA OMA KARJAARI
Kasuta IFBB 204 riigi vorgustikku ja leia kliente

esimesest pdevast alates

IFBB sertifikaat on sinu pass Ulemaailmsesse fitnessiprofessionaalide kogukonda. Vorgustikuga, mis

ulatub UGle 204 riigi, saad Uhendust kolleegide, mentorite ja valdkonna juhtidega.

Online-treening

Ehita Ules edukas veebiari ja treeni kliente Ule

kogu maailma.

Voistlussportlaste treenimine

Juhenda tulevasi kulturiste ja fitness-sportlasi
voistluslavadele.

Personaaltreening

Toota Uks-Uhele klientidega jousaalis voi

erastuudios.

Jousaali omamine

Ava omaenda saal ja loo oma fitness-
kogukond.

Selge tee meisterlikkuseni: Sinu IFBB opiteekond

Sinu sertifikaat on alles algus. IFBB Nordic

Academy pakub selget haridusteed oma

teadmiste siivendamiseks. Laienda oma teadmisi

spetsialiseeritud programmidega, nagu meie IFBB

Advanced Nutrition Course ja IFBB Advanced
Resistance Training Course, mis juhatavad sind
meie korgeima kvalifikatsioonini: IFBB Master

Coach Program.

Pidevaks professionaalseks arenguks liitu IFBB

Nordic Academy Inner Circle'iga. Plsi valdkonna

esirinnas, saades juurdepaasu meie ulatuslikule
uurimisandmebaasile, igakuistele ekspertide
veebiseminaridele ja pidevatele

materjaliuuendustele.

IFBB Nordic Academy
“* Treenerite Oppimise TBEKOII(I'

IFBB Nordlc Acudemy Master Coach Program

laaulet il ikooli

Maailma kdige mis on maeldud s
kogenud_treeneritele ja volsﬂusspcrﬂcstele kes on valmis spetsialiseeruma | s 411 L
tluskultur [ } e el O S
ja i pi
ahvusvaheli

ma et vastata sporflaste o
mdwnduou\sefsle va;cdustele Koolitus  sisaldob  intensiivseid  reaalajas
i id, ekspertjuhendarmist ja tle 2000 lehekilje kursusematerjale.

IFBB Nordic Academy Advanced Nutrition Course

—2

e enduspdhi di hend )i B 'ADVANCED

el 1 oo (st I I e e »—’/NUTR\T\ON
, sportlastele ja ent kes

taotlevat siigavat arusaama spcrd\tolmm\sesf sooritusvdime ja kehaehituse

optimeerimiseks. Opid analutsima Kiend! vejadusi jo juhendama feaduspshiste
Sisaldab veebimooduleid, I loenguid ning dle 700
lehekilje kursusematerjale.

IFBB Nordic Academy Ad d Resist Course
Omanda suunatud  j& i [ haanilised  rakendused, RESSIARED
teaduslik alus ja praktika. Ideaalne pe I ja kulturismi arh
taiendkoolituseks vi suurepérane sportlastele oma jdutreeningu tahustamiseks.
Gpid valdama edasijoudnud proktiisi oskusi programmide koostomisel, fehnika
ja abil. Sisaldab reaalajas e 4
veebipahist nadaluvqhemsr loenguid ja ile 500 lehekilje kursusematerjale.

(Rl I

IFBB Nordic Academy Personal Trainer

Saa personaaltreeneriks, kellest oled alati unlsmnud Ja alusta ruhvusvuhehs'
karjaari kuhunsmus & Nness\s Omundc b LT

i
ning

toitumis- ja ingk joonidest. Halmab
boastoitumist, levinumid treeningtehrikoid ja prog ise aluseid.

Sisaldab i ip3hist nadalavahetust, loenguid ja tle 800 Ik materjale.

IFBB Nordic Academy Inner Circle

Psi fitness-juhendamise ja kulturismi alase kompetentsi esirinnas. Pihendunud
sportlostele, freeneritele ja_enfusiastidele, kes ofsivad pidevat, 5enduspahist
arengut jo oskuste Saateiganadal d materjalid, e i
| eksp riveebi id, llekti tocriista enda kasutusse ja
k ] d ond professionaclselt,  rakendage

Jeid fitnessis ja k fur ning laiendage oma v&

WWW.IFBBACADEMYNORDIC.COMI/ET/
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SINU TEEKOND ALGAB NUUD. MAKSA
OMAS TEMPOS

Oled valmis astuma jargmist sammu? Kuigi vorreldavate personaaltreenerite kursuste turuhind jaab
tavaliselt vahemikku 1899-2500 €, usume maailmatasemel hariduse kattesaadavaks tegemisse. IFBB
Nordic Academysse registreerumine on lihtne. Ametlikku kandideerimisprotsessi ei ole — vali lihtsalt oma

makseplaan ja alusta.

999€ 166,50€ 83,25€

Uhekordne makse / kuus [ kuus
Taielik juurdepaas kursusele Ghe Jarelmaks (6 kuud) Jarelmaks (12 kuud)
maksena Kokku 999€ Kokku 999€

Mis sisaldub:

¢ Koolituse maht: Kursus on 135 akadeemilist ¢ Paindlik lopetamise ajakava: Lopeta kursus
tundi, mis vastab 5 EAP-le. omas tempos.

 Paindlik veebiope: Opi omas tempos meie o Kiirendatud: 6-8 nadalat
pohjaliku veebiplatvormi ja mobiilirakenduse o Standard: 3-4 kuud
abil.

o Osalise ajaga: 8 kuud

o Kick-Off nadalavahetus: Alusta oma kursust ) e ;
] o e Eluaegne juurdepaas uuendustele: Parast
rahvusvaheliste ekspertide live-loengutega. . ) . .
registreerumist saad eluaegse juurdepaasu

* Mitmekeelne kursusematerjal: Ule 800 uusimatele kursusematerjalidele. Kui materjali

lehekdlje Uksikasjalikku sisu ja enam kui 60 uuendatakse. saad uusima versiooni

salvestatud loengut. Niilid saadaval inglise, automaatselt.

rootsi, norra, taani, eesti ja soome keeles. - . o _ .
¢ Lopueksamid ja sertifitseerimine: Soorita

lOopueksamid ja teeni oma rahvusvaheliselt
tunnustatud IFBB personaaltreeneri

sertifikaat.

Kiirendatud Osalise ajaga
6-8 nadalat 8 kuud

Standard
3-4 kuud




IFBB PERSONAL TRAINER

TAGASISIDE MEIE
KURSUSTELE

"IFBB Nordic Academy

kursus oli minu karjaari

"Mind avaldas muljet
Oppekava

jaoks murranguline. téenduspohine
Teadmiste sligavus ja ldhenemine. See loikas
Opetajate kvaliteet on labi kogu 'bro-science''
vorratu. NGad tunnen
end kindlalt

voistlustasemel

ja andis mulle tooriistad
toeliselt tohusate
programmide loomiseks

sportlasi treenides." oma klientidele.

Soovitan soojalt."

— Christopher,
IFBB-Certified PT - Karmen, Estonia,

IFBB-Certified PT
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PERSONAL HINESS S
[RAINER CERTIFICATION

Be it known that the faculty of the International Fitness & Bodybuilding Federation

confirms that

has successfully completed the examinations required to obtain this academic diploma as a
d Personal Fitness Trainer (CPFT) and as such is entitled to all the honors and privileges

in good standing

In testimony whereof the Seal of the IFBB is affixed.



VOTA MEIEGA UHENDUST

NORDIC

IFBB PERSONAL TRRINER

Oled valmis saama kulturismi Kas juba jalgid meid sotsmeedias?

ja fitnessi tipp-
professionaaliks?

ﬁ Facebook: ifbbacademynordic

Veebileht: https://education.ifbbacademynordic.fi

or https://www.ifbbacademynordic.com/et/ Instagram: @ifbbacademynordic

Email: info@ifbbacademynordic.com

Kullasta meie veebilehte ja alusta oma

registreerimist juba tana.

J TikTok: @ifbbnordicacademy

Registreeru kohe!



https://education.ifbbacademynordic.fi/
https://www.ifbbacademynordic.com/et/
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https://www.tiktok.com/@ifbbnordicacademy
https://education.ifbbacademynordic.fi/ifbb-nordic-academy-personal-trainer-course-july-2025

