FORMA DIN FRAMTID

BLI EN IFBB-CERTIFIERAD PERSONLIG
TRANARE

Ga med i IFBB Nordic Academy och forvandla din passion for
fitness till en internationell toppkarriar.
Global IFBB-certifiering pa 6-8 veckor — erkand i 6ver 200 ldnder.

Vetenskapligt baserad laroplan: Over 2000 sidor material och 60+ videolektioner med laserfokus pa

muskeltillvaxt och fettférbranning.

IFBB-fakultet i varldsklass, livstidsuppdateringar av kursmaterial och tillgang till ett globalt natverk av

elittranare.
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NORDIC

DEN GYLLENE
STANDARDEN INOM
BODYBUILDING &
FITNESSUTBILDNING

IFBB Nordic Academy ar den ledande auktoriteten inom fitness- och bodybuildingutbildning i Norden. Var
laroplan bygger pa vetenskaplig evidens och praktisk erfarenhet, ledd av branschexperter som
doktoranden och IFBB College-fakultetsmedlemmen Ville Isola. En IFBB-certifiering ar inte bara ett

papper; det ar en internationellt erkand symbol for excellens.

Varfor vi sticker ut:

Instruktorer i varldsklass

Lar dig av erfarna proffs och forskare i framkanten av idrottsvetenskap.

Evidensbaserad laroplan
Vart kursmaterial ar forankrat i den senaste vetenskapliga forskningen, vilket sdkerstaller att du far

de mest aktuella och effektiva traningsmetoderna.

Praktisk tillampning
Bemastra omfattande protokoll for klientbedomning, inklusive livslangdstestning, och lar dig att

tillampa vetenskapliga principer i verkliga coachingscenarier.

Internationellt erkannande

Fa en certifiering som respekteras och varderas av fitnessorganisationer éver hela varlden.

Omfattande kursmaterial
Fa tillgang till 6ver 2000 sidor djuplodande material pa svenska, mer an 60 inspelade lektioner

och en dedikerad mobilapp.

Stark gemenskap

Bli en del av den globala IFBB-familjen och dra nytta av odvertraffade natverksmojligheter.



DIN VAG TILL ELITKUNSKAP INOM

FITNESS

Bygg en internationell PT-karriar pa bara 8

veckor

IFBB Nordic Academys Personlig Tranare-kurs ar utformad fér en mangsidig grupp individer som férenas

av en passion for fitness och en stravan efter excellens. Oavsett om du paborjar din resa eller vill

specialisera dig, ger denna kurs dig de verktyg du behover for att lyckas.
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For blivande
fithessatleter och
bodybuilders

Ho6j din egen prestation. Fa en
djup, vetenskaplig forstaelse for
traning och kost for att optimera
din fysik, bryta igenom plataer

och ta kontroll over dina resultat.
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For framtida personliga
tranare

Bygg en karriar i varldsklass fran
grunden. Denna kurs ger dig den
omfattande, internationellt
erkanda certifiering du behover
for att bli en palitlig och effektiv
personlig tranare i den
konkurrensutsatta

fitnessbranschen.

L5

For nuvarande
personliga tranare

Specialisera dig och stick ut fran
mangden. Om du redan ar en
personlig tranare erbjuder denna
kurs en unik mojlighet att
fordjupa din expertis inom
avancerad
kroppskompositionsforandring
och bemastra vetenskapen
bakom maximal muskeltillvaxt

och effektiv fettforbranning.

NORDIC
PERSONAL TRAINER COURSE




ATT NAVIGERA
CERTIFIERINGSDJUNGELN

Fitnessbranschen &r fylld av certifieringar. Pa en till stor del oreglerad marknad kan ndstan vem som helst

skapa ett program och utfarda ett intyg. Detta kan

gOra det svart att avgora vilken referens som verkligen

visar pa expertis. Hur valjer du en certifiering som ar respekterad, trovardig och éppnar dorrar globalt?

Skillnaden med IFBB:
Auktoritet smidd av erfarenhet

Till skillnad frén andra certifieringar som forlitar
sig pa tredjepartsackreditering, kommer
auktoriteten hos en IFBB-certifiering fran dess
unika position som det globala styrande organet
for bodybuilding och fitness. Med en narvaro i
6ver 200 nationer ar vara standarder inte
teoretiska; de ar smidda fran artionden av praktisk
erfarenhet av att utveckla atleter och coacher pa

elitniva.

Var laroplan ar byggd av varldsberémda experter
och mastare, vilket sakerstaller att du lar dig de
evidensbaserade metoder som definierar sportens
hojdpunkt. Detta ar inte bara annu en personlig
tranare-kurs; det &r en utbildning direkt fran

kallan.

INTERNATIONAL //
UNIVERSITY 5 // "E
SPORTS ——
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LeGE of

AIPS

INTERNATIONAL SPORTS

EUROPEAN COLLEGE
OF SPORT SCIENCE

Oovertraffat internationelit
erkannande

IFBB ar den enda utbildningsorganisationen for
personliga tranare som ar erkand av ett brett
natverk av ledande internationella sport- och
utbildningsinstitutioner. Detta globala stod ar ett
bevis pa var kvalitet och trovardighet. Vara

samarbetspartners inkluderar:

European Union Sport Forum

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

International Council for Coaching Excellence
(ICCE)

International Council of Sport Science and
Physical Education (ICSSPE)

International Pierre de Coubertin Committee
(CIPC)

Peace and Sport

Nar du erhaller en IFBB-certifiering har du en
referens som forstas och respekteras dver hela
varlden, vilket visar ett engagemang for de hogsta

standarderna inom fysiksporter.
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BEMASTRA VETENSKAPEN
BAKOM STYRKA OCH

FYSIK

Oka muskelmassan 25 % snabbare - vi avsléjar
de vetenskapligt bevisade metoderna

Var kurs ar uppbyggd i fyra omfattande moduler, utformade for att ge dig kunskapen och fardigheterna for

att utmarka dig som en IFBB personlig tranare.

Modul I: Grunder i fithess och
bodybuilding

Dyk ner i grunderna for traningsfysiologi,
bioenergetik och mansklig anatomi. Forsta hur
kroppen ror sig, fungerar och anpassar sig till

traning.

Modul lll: Avancerade
traningstekniker

Lar dig att utforma effektiva
styrketraningsprogram. Utforska avancerade
koncept som periodisering, specialtekniker och

konsten att posera for tavling.

Modul lI: Naringslara och
kosttillskott

Bemastra principerna for naring for
muskeltillvaxt, fettforbranning och
topprestation. Lar dig att kritiskt utvardera och
rekommendera kosttillskott baserat pa

vetenskaplig evidens.

Modul IV: Klientbedomning, etik
och marknadsforing

Utveckla de professionella fardigheter som
kravs for framgang. Lar dig att genomfoéra
omfattande klientbedémningar, inklusive
livslangdstestning, folja upp framsteg
noggrant, folja etiska riktlinjer och bygga ett

starkt personligt varumarke.




TRANA DET SOM RAKNAS:

MUSKELTILLVAXT &
FETTFORBRANNING

Medan méanga kurser for personliga tranare fokuserar brett pa allman halsa och férebyggande av

sjukdomar, erbjuder IFBB Nordic Academy en specialiserad utbildning. Var laroplan &r laserfokuserad pa

de karnprinciper som ar avgorande for forandring av kroppssammansattningen.

Bemastra anpasshing

Du kommer att lara dig de grundlaggande
principerna for anpassning, inklusive General
Adaptation Syndrome (GAS) och
superkompensation, for att pa ett intelligent satt

kunna programmera traning och aterhamtning.

Ett specialiserat tillvigagangssatt

Detta ar traningsvetenskap som tillampas med ett
syfte — att ge dig den specifika kunskap som
behovs for att skulptera den manskliga fysiken,

inte bara allmanna halsorad.

Strategisk uthallighetstraning

Vi tacker grunderna i aerob uthallighetstréning
och dess fysiologiska anpassningar, vilket gor att
du kan anvanda konditionstraning som ett
strategiskt verktyg for att stodja fettforbranning
och arbetskapacitet utan att kompromissa med

muskeltillvaxt.
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Fokus for bodybuilding-traning

En bodybuilders mal ar att gora varje rorelse
utmanande for att helt trotta ut muskeln och

stimulera tillvaxt.
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Fokus for styrkelyft-traning

En styrkelyftares mal ar att effektivt flytta

maximal vikt for att utveckla styrka.



BRANSLE FOR DIN FRAMGANG:
NARING FOR FETTFORBRANNING OCH
MUSKELTILLVAXT

Naring ar inte en eftertanke; det ar grunden pa vilken fantastiska fysiker byggs. Var kurs skar igenom

bruset och ger dig evidensbaserade naringsstrategier.

Energibalans Makronaringsamnen Mikronaringsamnen
Kalorier in vs. kalorier ut. den Optimering av protein, Sakerstalla ett tillrackligt
mest kritiska faktorn for kolhydrater och fetter for intag av vitaminer och
viktkontroll. dina mal. mineraler for halsa och
prestation.
Naringstiming Kosttillskott
Strategisk timing av maltider for att stodja Anvandning av kosttillskott for att komplettera
aterhdmtning och prestation. en valplanerad kost.

Centrala naringsriktlinjer:

* Protein for muskeltillvaxt: Sikta pa 1,6-2,2 g
protein per kilo kroppsvikt per dag for att

maximera muskelproteinsyntesen.

o Kolhydrater for prestation: Forsta hur du
manipulerar kolhydratintaget for att ge
bransle till intensiva traningspass och fylla pa

glykogenlager.

o Evidensbaserade kosttillskott: Fokusera pa
tillskott med starkt vetenskapligt stoéd, som

kreatin, vassleprotein, beta-alanin och koffein.

e Verktygslada fér beteendeférandring:
Bemastra kontroll av sug, SMART-mal och

motiverande samtal for att oka klienters

langsiktiga foljsamhet.



BYGG DIN BASTA FYSIK:
EVIDENSBASERAD TRANING

Muskeltillvaxt ar en vetenskap. Vi ger dig de nyckelvariabler du kan manipulera for att uppna maximal

hypertrofi.

Mekanisk spanning

Den primara drivkraften for
muskeltillvaxt. Genereras
genom att lyfta utmanande
vikter genom ett fullstandigt

rorelseomfang.

Key Training Variables:

ollD

Volym

Det finns ett tydligt dos-responsforhallande mellan
traningsvolym (set x reps x belastning) och
muskeltillvaxt. Sikta pa 10-20+ set per
muskelgrupp per vecka.

£

Belastning

Aven om ett brett spektrum av repetitionsintervall
kan stimulera tillvaxt, erbjuder 6-12 repetitioner en

praktisk och effektiv balans for de flesta.

Metabolisk stress

"Pumpen" du kanner under set

med hoga repetitioner. Denna
@ ansamling av metaboliter

signalerar till muskeln att

vaxa.

Muskelskada

Mikroskopiska bristningar i

ﬁ muskelfibrerna som uppstar
under intensiv traning, vilka
sedan repareras och byggs
upp starkare.

Frekvens

Att trana varje muskelgrupp tva ganger i veckan ar
generellt sett mer effektivt for hypertrofi an att

tréna den en gang i veckan.

Y/
N
Anstrangning

Att trana nara muskular utmattning (t.ex. lamna 1-
2 repetitioner i reserv) ar avgorande for att
rekrytera alla tillgangliga muskelfibrer och

maximera tillvaxtstimulansen.




BLI EN DEL AV EN GLOBAL FAMILJ.

STARTA DIN KARRIAR

Dra nytta av IFBB:s natverk i 204 lander och
skaffa klienter fran dag ett

En IFBB-certifiering ar ditt pass till en global gemenskap av fitnessproffs. Med ett natverk som spanner

over 204 nationer kommer du i kontakt med kollegor, mentorer och branschledare.

Onlinecoaching

Bygg en blomstrande onlineverksamhet och

coacha klienter fran hela varlden.

Coaching av tavlingsatleter
Vagled blivande bodybuilders och

fitnessatleter till tavlingsscenen.

Personlig traning

Arbeta en-mot-en med klienter pa ett gym

elleri en privat gym.

Gymagande

Oppna din egen anldggning och skapa din

egen fitnessgemenskap

En tydlig vag till masterskap: Din IFBB-

laranderesa

Din certifiering ar bara borjan. IFBB Nordic
Academy erbjuder en tydlig utbildningsvag for att
fordjupa din expertis. Utoka dina kunskaper med
specialiserade program som var IFBB Advanced
Nutrition Course och IFBB Advanced Resistance
Training Course, som leder dig mot var hogsta
kvalifikation: IFBB Master Coach Program.

For kontinuerlig professionell utveckling, ga med i
IFBB Nordic Academy Inner Circle. Hall dig i
framkanten av branschen med tillgang till var
omfattande forskningsdatabas, manatliga
expertwebinarier och kontinuerliga

materialuppdateringar.

:  IFBB Nordic Academy
“= Tranarnas Utbildningsresa!

IFBB Nordlc Acudemy Master Coach Program

‘ T

Vérldens mest utformud for R Y
erfarna coacher och ¢ idrottare redo att isera sig inom i i s 13 M‘
hning for tavlingsinriktad bodybuilding och fitness. Du |urd>g att forfina och P HHELE
fomyalding coachn.ngsmemder for aft mota idrottares individuella behov. ®

Utbild intensiva live onli duler, exper ktion och sver

2000 sidor kursmaterial.

IFBB Nordic Academy Advanced Nutrition Course
Lar dig evidensbaserad coachning inom idrottsnutrition med moderna metoder. A ADVANCED

NUTR\T\ON
Riktar sig till personliga tréinare, coacher, idrottare och entusiaster som soker en
for idrot ition for att optimera prestation och

Du lar dig klienters behov och coacho med
forskningsk le metoder. Inklud I duler, inspela

och &ver 700 sidor kursmaterial.

IFBB Nordic Academy Ad d Resist Course
sstra e biomekaniska il den kapliga grunden och e
praktiken for styrketréning inriktad pa muskeltillvéaxt. Perfekt for wdoremb.\dmng carteaTion
av personliga franare och bodybuildingcoacher, eller utmarkt for idrottare att
forbatira sin Eel styrketréning. Du kemmer aff beméisira avancerade prakfiska
ot ikanalys ~och  individualisering ~ genom s 4

e o helg, f gar, ver 500 sidor k ial.

IFBB Nordic Academy Personal Trainer
Blliden personligalfranare dulalidisiravat efter ochistatta dinlinfemationelia/PTa '

Fm

karrer inom bodybuilding & fitness. Fa _grundlaggande kunskaper i e
&

marknudsfcnng plus nyckelkoncept inom nutrition och fréning. Tacker essenell
anatomi, fysiologi, idrottsnutrition, vanliga tréningstekniker och

fundament. En live online-helg, fore|qsmngor och éver 800 sidor material.

IFBB Nordlc Academy Inner Circle

Hell dig i framkant inom fi pertis. For

dedikerade _ idrottore, coacher och enhfslas'er G et i, o R R
g och komp jning. Fa veckovis uppdaterat W i

material, ménatliga expertwebbinarier, eft Al- verkryg till ditt forfogande och

kursrabatter. Utvecklas prof; Iit, tillampa fmetoder inom fitness och

o
bodybuilding, och utdka ditt natverk.

WWW.IFBBACADEMYNORDIC.COM




DIN RESA BORJAR NU

Ar du redo att ta nasta steg? Medan marknadspriset for jamforbara kurser for personliga tranare vanligtvis
ligger mellan 1 899-2 500 €, tror vi pa att gora utbildning i varldsklass tillganglig. Att anmala sig till IFBB

Nordic Academy ar enkelt. Det finns ingen formell ansokningsprocess — valj bara din betalningsplan och

999€ 166,50€ 83,25€

Engangsbetalning /man /man
(6 manader) (12 manader)

bérja.

Full tillgang till kursen med en
enda betalning Delbetalning (Totalt 999 €) Delbetalning (Totalt 999 €)

Vad som ingar:

Utbildningens omfattning: Kursen ar pa 135  Flexibel tidsplan for slutférande: Slutfor

akademiska timmar, vilket motsvarar 5 ECTS- kursen i din egen takt.

poang. o Snabbspar: 6-8 veckor

Flexibelt online-larande: Studera i di
exibelt online-larande: Studera i din egen o Standard: 3-4 manader

takt med var omfattande onlineplattform och

mobilapp. o Deltid: 8 manader

Kick-Off-helg: Starta din kurs med o Livstidstillgang till uppdateringar: Nar du har

liveférelasningar fran internationella experter. anmalt dig far du livstidstillgang till det

senaste kursmaterialet. Om materialet

Flersprakigt kursmaterial: Over 2000 sidor o i
uppdateras far du den senaste versionen

detaljerat innehall och mer an 60 inspelade .
automatiskt.

lektioner. Nu tillgangligt pa engelska,

svenska, norska, danska, estniska och finska. ° [Evste e igEng L Wape BEanligene Ner el ier

anmalt dig far du livstidstillgéng till det
senaste kursmaterialet. Om materialet
uppdateras far du den senaste versionen

automatiskt.

Snabbspar Deltid

6-8 veckor 8 manader

Standard

3-4 manader



IFBB PERSONAL TRAINER

"IFBB Nordic Academys
kurs var en game-
changer for min karriar.
Kunskapens djup och
instruktorernas kvalitet
ar oovertraffad. Nu
kanner jag mig saker pa
att coacha atleter pa

tavlingsniva."

— Christopher,
IFBB-Certified PT
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confirms that

PERSONAL HINESS
[RAINER CERTIFICATION

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

OMDOMEN FRAN
VARA KURSER

"Jag var imponerad av
laroplanens
evidensbaserade
tillvdgagangssatt. Den
skar igenom all 'bro-
science' och gav mig
verktygen for att skapa
verkligt effektiva
program for mina
klienter.
Rekommenderas

starkt."

- Karmen, Estonia,
IFBB-Certified PT

I'EDERA'I‘ION

successfully com

pleted the examination:

s required to obtain this academic diploma as a
j as such is entitled to all the honors and privileges




KONTAKTA OSS

Ar du redo att bli ett elit
inom bodybuilding och
fithess?

Webbplats:

NORDIC
IFBB PERSONAL TRRINER

proffs Folj oss pa sociala medier!

ﬁ Facebook: ifbbacademynordic

https://education.ifbbacademynordic.fi eller Instagram: @ifbbacademynordic

https://www.ifbbacademynordic.com/sv/

E-post: info@ifbbacademynordic.com

d TikTok: @ifbbnordicacademy

Besok var webbplats och paborja din anmélan

idag!

Anmal dig till kursen nu!



https://education.ifbbacademynordic.fi/
https://www.ifbbacademynordic.com/sv/
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

