FORM DIN FREMTID

BLIV EN IFBB-CERTIFICERET
PERSONLIG TRZANER

Tilmeld dig IFBB Nordic Academy og forvandl din passion for
fitness til en international topkarriere.

Global IFBB-certificering pa 6-8 uger — anerkendt i over 204 lande.

Videnskabeligt baseret pensum: Over 800 siders materiale og 60+ videolektioner med laserfokus pa
muskelvaekst og fedtforbraending.

IFBB-undervisere i verdensklasse, livslange kursusopdateringer og adgang til et globalt netvaerk af

elitetraenere.

NORDIC



GULDSTANDARDEN INDEN
FOR KROPSBYGNING &
FITNESSUDDANNELSE

IFBB Nordic Academy er den ferende autoritet inden for fitness- og kropsbygningsuddannelse i Norden.
Vores pensum bygger pa videnskabelig evidens og praktisk erfaring, ledet af brancheeksperter som ph.d.-
studerende og IFBB College-fakultetsmedlem Ville Isola. En IFBB-certificering er ikke bare et stykke papir;

det er et internationalt anerkendt symbol pa ekspertise.

Instrukterer i verdensklasse

Laer af erfarne fagfolk og forskere i frontlinjen af idreetsvidenskab.

Evidensbaseret pensum

Vores kursusmateriale er forankret i den nyeste videnskabelige forskning, hvilket sikrer, at du far de

mest aktuelle og effektive treeningsmetoder.

Praktisk anvendelse

Mestr omfattende protokoller for klientvurdering, herunder levetidstestning, og leer at anvende

videnskabelige principper i virkelige coachingscenarier.

International anerkendelse

Fa en certificering, der respekteres og vaerdsaettes af fitnessorganisationer over hele verden.

Omfattende kursusmateriale

Fa adgang til over 800 siders dybdegdende materiale, mere end 60 indspillede lektioner og en

dedikeret mobilapp.

Steerkt faellesskab

Bliv en del af den globale IFBB-familie og drag fordel af enestdende netvaerksmuligheder.



DIN VEJ TIL ELITEVIDEN
INDEN FOR FITNESS

Byg en international PT-karriere pa kun 8 uger

IFBB Nordic Academys Personlig Traener-kursus er designet til en mangfoldig gruppe af individer, der

forenes af en passion for fitness og en straeben efter excellence. Uanset om du starter din rejse eller

onsker at specialisere dig, giver dette kursus dig de veerktgjer, du har brug for for at fa succes.

2%

For aspirerende
fithessatleter og
kropsbyggere

Loft din egen praestation. Fa en
dyb, videnskabelig forstaelse af
treening og kost for at optimere
din fysik, bryde igennem
plateauer og tage kontrol over

dine resultater.

Uglt

For fremtidige
personlige traanere

Byg en karriere i verdensklasse
fra bunden. Dette kursus giver
dig den omfattende,
internationalt anerkendte
certificering, du har brug for for
at blive en pélidelig og effektiv
personlig treener i den
konkurrencepreegede

fitnessbranche.

»

For nuvaerende
personlige traanere

Specialiser dig og skil dig ud fra
maengden. Hvis du allerede er
personlig treener, tilbyder dette
kursus en enestdende mulighed
for at fordybe din ekspertise
inden for avanceret
kropskompositionsaendring og
mestre videnskaben bag
maksimal muskelvaekst og
effektiv fedtforbraending.

NORDIC
PERSONAL TRAINER COURSE




AT NAVIGERE |

CERTIFICERINGSLANDSKABET

Fitnessbranchen er fyldt med certificeringer. Pa et stort set ureguleret marked kan naesten enhver oprette

et program og udstede et certifikat. Dette kan gere det vanskeligt at afgere, hvilken legitimation der

virkelig viser ekspertise. Hvordan vaelger du en certificering, der er respekteret, troveerdig og abner dere

globalt?

Forskellen med IFBB: Autoritet
skabt af erfaring

| modsaetning til andre certificeringer, der stoler
pa tredjepartsakkreditering, kommer autoriteten
af en IFBB-certificering fra dens unikke position
som det globale styrende organ for kropsbygning
og fitness. Med en tilstedeveerelse i over 200
nationer er vores standarder ikke teoretiske; de er
skabt gennem artiers praktisk erfaring med at

udvikle atleter og traenere pa eliteniveau.

Vores pensum er bygget af verdenskendte
eksperter og mestre, hvilket sikrer, at du leerer de
evidensbaserede metoder, der definerer sportens
hgjdepunkt. Dette er ikke bare endnu et personlig
traener-kursus; det er en uddannelse direkte fra
kilden.

INTERNATIONAL

SPORTS
FEDERATION

AIPS

’ INTERNATIONAL SPORTS

LEGE of

European
Commission

Enestaende international
anerkendelse

IFBB er den eneste uddannelsesorganisation for
personlige treenere, der er anerkendt af et bredt
netveerk af ferende internationale sports- og
uddannelsesinstitutioner. Denne globale stotte er
et bevis pa vores kvalitet og troveerdighed. Vores

tilknyttede partnere omfatter:

European Union Sport Forum

European College of Sport Science (ECSS)
e International Sport Press Association (AIPS)

¢ International Council for Coaching Excellence
(ICCE)

e International Council of Sport Science and
Physical Education (ICSSPE)

e [International Pierre de Coubertin Committee
(CIPC)

e Peace and Sport

Nar du opnar en IFBB-certificering, har du en
legitimation, der forstas og respekteres over hele
verden, hvilket viser en forpligtelse til de hgjeste

standarder inden for fysiksport.

UNIVERSITY { //// 'E EUROPEAN COLLEGE (3 'CCE

o OF SPORT SCIENCE
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MESTR VIDENSKABEN BAG

STYRKE OG FYSIK

Byg muskler 25 % hurtigere - vi afslorer de
videnskabeligt dokumenterede metoder

Vores kursus er struktureret i fire omfattende moduler, designet til at give dig den viden og de

feerdigheder, du har brug for for at udmazerke dig som IFBB personlig traener.

Modul I: Grundlaeggende om
fithess og kropsbygning

Dyk ned i grundleeggende treeningsfysiologi,

bioenergetik og menneskelig anatomi. Forst3,

hvordan kroppen bevaeger sig, fungerer og

tilpasser sig traening.

Modul lll: Avancerede
treeningsteknikker

Laer at designe effektive
styrketraeningsprogrammer. Udforsk
avancerede koncepter som periodisering,
specialteknikker og kunsten at posere til

konkurrence.

Modul lI: Ernzering og kosttilskud

Mestr principperne for ernaering for
muskelvaekst, fedtforbraending og
toppraestation. Leer at kritisk vurdere og
anbefale kosttilskud baseret pa videnskabelig

evidens.

Modul IV: Klientvurdering, etik og
markedsforing

Udvikl de professionelle faerdigheder, der er
nedvendige for succes. Laer at gennemfere
omfattende klientvurderinger, herunder
levetidstestning, folge op pa fremskridt
ngjagtigt, overholde etiske retningslinjer og
opbygge et steerkt personligt brand.




TRZN DET, DER TALLER:

MUSKELVZAEKST &

FEDTFORBRZAENDING

Mens mange personlig treener-kurser fokuserer bredt pa generel sundhed og sygdomsforebyggelse,

tilbyder IFBB Nordic Academy en specialiseret uddannelse. Vores pensum er laserfokuseret pa de

kerneprincipper, der er afg@rende for sendring af kropssammensaetning.

Mestring af tilpasning

Du vil lzere de grundlaeggende principper for
tilpasning, herunder General Adaptation
Syndrome (GAS) og superkompensation, for pa en
intelligent made at kunne programmere traening

og restitution.

En specialiseret tilgang

Dette er traeningsvidenskab anvendt med et
formal — at give dig den specifikke viden, der er
ngdvendig for at forme den menneskelige fysik,

ikke kun generelle sundhedsrad.

Strategisk udholdenhedstraning

Vi daekker det essentielle inden for aerob
udholdenhedstraening og dens fysiologiske
tilpasninger, hvilket ger dig i stand til at bruge
konditionstraening som et strategisk vaerktg;j til at
stotte fedtforbraending og arbejdskapacitet uden

at ga pa kompromis med muskelvaekst.

gl

Fokus for kropsbygning-traening

En kropsbyggers mal er at gere hver bevaegelse
udfordrende for fuldsteendigt at udmatte

musklen og stimulere til vaekst.
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Fokus for styrkeloft-trasning

En styrkelofters mal er effektivt at flytte

maksimal veegt for at udvikle styrke.



BRANDSTOF TIL DIN SUCCES:
ERNARING FOR FEDTFORBRAENDING
OG MUSKELVZAEKST

Ernazering er ikke en eftertanke; det er fundamentet, som fantastiske fysikker bygges pa. Vores kursus

skaerer igennem stgjen og giver dig evidensbaserede ernaeringsstrategier.

Energibalance Makroneeringsstoffer Mikronaringsstoffer
Kalorier ind vs. kalorier ud: Optimering af protein, Sikre et tilstraekkeligt indtag
den mest kritiske faktor for kulhydrater og fedtstoffer til af vitaminer og mineraler for
vaegtkontrol. dine mal. sundhed og praestation.
Naeringstiming Kosttilskud

Strategisk timing af maltider for at statte Brug af kosttilskud for at supplere en
restitution og praestation. velplanlagt kost.

Centrale ernaringsretningslinjer:

¢ Protein for muskelvaekst: Sigt efter 1,6-2,2 g
protein pr. kilo kropsveaegt pr. dag for at

maksimere muskelproteinsyntesen.

o Kulhydrater for praestation: Forst3, hvordan
du manipulerer kulhydratindtaget for at give
braendstof til intense treeningspas og

genopfylde glykogenlagre.

e Evidensbaserede kosttilskud: Fokuser pa
tilskud med staerk videnskabelig stette, sdsom

kreatin, valleprotein, beta-alanin og koffein.

o Vaerktgjskasse til adfeerdssendring: Mestr
kontrol af trang, SMART-mal og motiverende

samtaler for at gge klienters langsigtede

efterlevelse.



BYG DIN BEDSTE FYSIK:
EVIDENSBASERET TRANING.

Muskelvaekst er en videnskab. Vi giver dig de neglevariabler, du kan manipulere for at opna maksimal

hypertrofi.

Mekanisk spanding

Den primaere drivkraft for
muskelveekst. Genereres ved
at lofte udfordrende vaegte
gennem et fuldt

bevaegelsesomrade.

Centrale traeningsvariabler:

ollD

Volumen

Der er et klart dosis-responsforhold mellem
traeningsvolumen (saet x reps x belastning) og
muskelvaekst. Sigt efter 10-20+ szet pr.
muskelgruppe pr. uge.

£

Belastning + rep-range

Selvom et bredt spektrum af gentagelsesintervaller
kan stimulere vaekst, tilbyder 6-12 gentagelser en

praktisk og effektiv balance for de fleste.

Metabolisk stress

"Pumpen" du maerker under

saet med hgje gentagelser.
@ Denne ophobning af

metabolitter signalerer til

musklen, at den skal vokse.

Muskelskade

Mikroskopiske rifter i

ﬁ muskelfibrene, der opstar
under intensiv traening, som
derefter repareres og
opbygges staerkere.

Frekvens

At treene hver muskelgruppe to gange om ugen er
generelt mere effektivt for hypertrofi end at treene

den én gang om ugen.

Y/
N
Anstrengelse - RIR/RPE

At traene taet pa muskulaer udmattelse (f.eks. ved at
efterlade 1-2 gentagelser i reserve) er afgerende
for at rekruttere alle tilgaengelige muskelfibre og

maksimere vaekststimulansen.




BLIV EN DEL AF EN GLOBAL FAMILIE.
START DIN KARRIERE

Udnyt IFBB's netvaerk i 204 lande og fa klienter
fra dag et.

En IFBB-certificering er dit pas til et globalt faellesskab af fithnessprofessionelle. Med et netvaerk, der

spaender over 200 nationer, vil du komme i kontakt med kolleger, mentorer og brancheledere.

Online coaching Personlig traning

Byg en blomstrende online-forretning og coach Arbejd en-til-en med klienter i et fitnesscenter

klienter fra hele verden. eller i et privat studie.

Coaching af konkurrenceatleter Gym-ejerskab

Vejled aspirerende kropsbyggere og Abn dit eget center og skab dit eget fitness-

fitnessatleter til konkurrencescenen. feellesskab.

En klar vej til mesterskab: Din IFBB-laeringsrejse

Din certificering er kun begyndelsen. IFBB Nordic

IFBB Nordic Academy
"= Traeneres Leringsrejse!

IFBB Nordic Acudemy Master Coach Program

Academy tilbyder en klar uddannelsesvej for at

uddybe din ekspertise. Udvid din viden med

specialiserede programmer som vores IFBB L e e T
al coaching inden for konk p dybuilding og fitness. Du s
Advanced Nutrition Course og IFBB Advanced et betes. S = ien| <
Boer oo oo STS00 B o S
Resistance Tralnlng Course! som leder dlg mod IFBB Nordic Academy Advanced Nutrition Course
. . . Leer evidensb hing inden for sporfserneering med moderne metoder. Vmwxmc&g
vores hgjeste kvalifikation: IFBB Master Coach e N, v dor woger on

kropssammenszetning. Du lerer at analysere Klientbehov og coache med
PI’Og ram. forskningsbaserede metoder. Inkluderer online-moduler, optagede foreleesninger 8~ 4

og over 700 siders kursusmateriale.

IFBB Nordic Academy Ad d Resist Course
For kontinuerlig faglig udvikling, tilmeld dig IFBB Sl s T e O e TR
lige treenere og bodybuildi hes, eller atleter til ot 6orbedre egen

siyrkelraenmg Du mestrer de praktiske ferdigheder i

Nordic Academy Inner Circle. Hold dig i front af ) (P T (S e 1 o

9
VBt e A o D sidrs sl el

branchen med adgang til vores omfattende

IFBB Nordic Academy Personal Trainer
BlfViden personligeltrasnen, dUlaldihar dromt omyieg/start dinllnterationale|PT2 '

LT
GO

fO rs kn I ngsd ata ba se, m é n ed ll ge e kS pertwe bl narer karriere mden for bodybulldmg & mness . Opna grun‘dlasggende v\deln inden for

tion, g, plus
naglekoncepter inden for emering og traening. Daekker essenhel anatomi
fysiologi, emzering, almindel K

og lebende materialeopdateringer. T o e e e A e

IFBB Nordlc Academy Inner Clrcle

Forbliv p& forkant med fi

perise.
dedikerede atleter, frnere og entusast et i o, O
udvikling og komp forbedring. F& ugentligt opd W i
ekspertwebinarer, of Al-verkiaj fil din rédighed og kursuscbaﬂer wakl d\g

, anvend ekspertmetoder inden for fitness og bodybuilding, og udvid
e

WWW.IFBBACADEMYNORDIC.COM



DIN REJSE STARTER NU

Er du klar til at tage det naeste skridt? Mens markedsprisen for sammenlignelige personlig traener-kurser
typisk ligger mellem 1.899-2.500 €, tror vi pa at gere uddannelse i verdensklasse tilgeengelig. At tilmelde

sig IFBB Nordic Academy er enkelt. Der er ingen formel ans@gningsproces — vaelg blot din betalingsplan

og start.
999€ 166,50€ 83,25€
Engangsbetaling / maned / maned
Fuld adgang til kurset med en Delbetaling (6 maneder) Delbetaling (12 maneder)
enkelt betaling [alt 999 € lalt 999 €

Hvad er inkluderet:

e Uddannelsens omfang: Kurset er pa 135 ¢ Fleksibel tidsplan for gennemfarelse:
akademiske timer, hvilket svarer til 5 ECTS- Gennemfar kurset i dit eget tempo.
point. o Hurtigt spor: 6-8 uger

¢ Fleksibel online-lzering: Studer i dit eget o SErEkek o4 T Sredler

tempo med vores omfattende online-platform ) .
o Deltid: 8 maneder

og mobilapp.
e Livstidsadgang til opdateringer: Nar du har

o Kick-Off- k : it k ive-
EHSNEE GEIEE S el KU mae e tilmeldt dig, far du livstidsadgang til det

forelaesninger fra internationale eksperter. i ) .
nyeste kursusmateriale. Hvis materialet

¢ Flersproget kursusmateriale: Over 800 siders opdateres, far du den nyeste version
detaljeret indhold og mere end 60 indspillede automatisk.
lekti . Nu til ligt pa sk, k, . e
© |<|)(nzr uk I gaer;(ge I? p: SRISSCSYENS ¢ Afsluttende eksaminer og certificering:
] ] t. i ] - o -
ROTSIG Gansi, esuskog fins Gennemfgr de afsluttende eksaminer og fa din
internationalt anerkendte IFBB Personlig

Traener-certificering.

Hurtigt spor Deltid

6-8 uger 8 maneder

Standard

3-4 maneder




IFBB PERSONAL TRAINER

"IFBB Nordic Academys
kursus var en game-
changer for min
karriere. Dybden i viden
og kvaliteten af
instruktererne er
uovertruffen. Nu foler
jeg mig sikker pa at
traene atleter pa

konkurrenceniveau."

— Christopher,
IFBB-Certified PT

- PERSONAL ATk
TRINER: E[RHHEEHHH

confirms that

PERSONAL HINESS
[RAINER CERTIFICATION

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

UDTALELSER FRA
VORES KURSER

"Jeg var imponeret over
pensumets
evidensbaserede
tilgang. Det skar
igennem al 'bro-
science' og gav mig
vaerktgjerne til at skabe
virkelig effektive
programmer for mine
klienter. Anbefales

steerkt."

- Karmen, Estonia,
IFBB-Certified PT

= B
FEDERATION

of members in good standing

nnnnnnnnnnnnnnn

has successfully completed the examinations required to obtain this academic diploma as a

Certified Personal Fitness Trainer (CPFT) and as such is entitled to all the honors and privileges

In testimony whereof the Seal of the IFBB is affixed.




KONTAKT OS

NORDIC
IFBB PERSONAL TRRINER

Er du klar til at blive en Folger du os allerede pa sociale
eliteprofessionel inden for medier?

° . 7
kropsbygnlng Og fltness * ﬁ Facebook: ifbbacademynordic

Hjemmeside:
https://education.ifbbacademynordic.fi eller

https://www.ifbbacademynordic.com/da/ Instagram: @ifbbacademynordic
Email: info@ifbbacademynordic.com

Besag vores hjemmeside og start din tilmelding i J TikTok: @ifbbnordicacademy
dag.

Tilmeld dig nu!


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

