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opravljenem tecaju zagotovljamo
neprekinjeno nadaljno izobrazevanje.
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OPIS TECAJA

Tec€aj za certificiranje osebnih trenerjev PTBA ponuja poglobljen
vpogled v raznolik svet osebnega trenerstva, pri Cemer poudarja
celosten pristop k zdravju, fitnesu in zmogljivosti.

V nasprotju s sploSnim prepri€anjem, da osebno trenerstvo zgolj
vklju€uje Stetje ponovitev in popravljanje oblike vaj, ta teCaj na
novo definira osebno trenerstvo kot "osebno svetovanije,” s
poudarkom na celoviti vlogi, ki jo trenerji igrajo v Zivljenju svojih
strank.

STRUKTURA TECAJA

e vsebuije 13 poglavij, ki pokrivajo sirok spekter B

tem, bistvenih za osebne trenerje e T
e vecC kot 40 ur prakticnega usposabljanja, ki
mu sledi prakticni izpit v nasi FIT Tovarni
e Prakticni kvizi za vsako poglavje in celovit Iy
prakti¢ni izpit d m& ‘\ TS
in fraining

LIVE
and Coaching... LECTURES

OCENJEVANJE TECAJA

e TeoretiCni izpit: Celovit izpit ob koncu teoreti¢nih predavanj z
moznostjo enkratnega brezpla¢nega ponavljanja

e PraktiCno usposabljanje in izpit: 40+ ur praktiCnega
usposabljanja, ki mu sledi prakticni izpit, kjer Studenti vodijo
stranko od za¢etnega posvetovanja skozi nacrtovanje treninga
in izvedbo le-tega.
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UCNI CILIJI

Do konca tega te€aja boste sposobni:

e Prilagajati treninge individualnim
potrebam, pri Eemer boste upostevali
faktorje kot so: starost, teza, fiziCna
aktivnost, zdravstvena zgodovina in
trenutno zdravstveno stanje.

e Motivirati in podpirati stranke pri
doseganju fitnes ciljev z uporabo
pravilnih tehnik vadbe.

e VkljuCevati vaje za sproscanje stresa
za podporo duSevnemu zdravju in
sploSnemu zdravju strank.

e Postavljati realistiCne cilje, ki
vodijo do vecCje samozavesti
strank in pozitivhe naravnanosti
do fitnesa.

¢ Uporabljati psiholoska nacela za
povecanje motivacije, dodatno
oporo strankam in izvajanje
ucinkovitih posvetovan,;.

e Zbirati in interpretirati podatke o
fitnesu, izvajati teste vadbe in
uporabljati ocenjevalna orodjq,
vklju€no z genetskim testiranjem,
za izdelavo prilagojenih nacrtov.

e Oblikovati u€inkovite in varne trening programe z uporabo nacel,
kot so individualnost, postopno povecevanje obremenitve,
specificnost in periodizacija.

¢ lzvajati produktivne prve seje, strukturirati u€inkovite treninge,
zagotavljati sprotne povratne informacije in spremljati napredek
strank.

e Ponuditi nasvete o prehrani, ki temeljijo na dokazih, razumeti vioge
makrohranil in mikrohranil ter uporabljati DNA vpoglede za izdelavo
prilagojenih prehranskih nacrtov.

e razumeti poslovne modele, trzenje, finance in pravne vidike, da
boste sprejemali informirane karierne odlocCitve in ohranjali etiche
standarde.
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1. Poglavje: Uvod v osebno
trenerstvo

1.1Kaj je osebno trenerstvo?

V tej prvi lekciji boste spoznali, kaj osebno trenerstvo v resnici je in
kako presega zgolj vodenje stranke €ez trening. Poudariti zelimo
osebni pristop, saj osebno trenerstvo temelji na spreminjanju
zivljenj, promociji zdravega Zivljenskega stila in izgradnji trajnih
odnosov s strankami.

1.2 Vloga osebnega trenerja

Biti osebni trener je vec€ kot le poznavanje vaj; gre za to, da ste
mentor, motivator in zaupanja vreden svetovalec. V tej lekciji boste
odkrili raznolike vloge, ki jih zajema delo osebnega trenerja.

1.3 Vloga osebnega trenerja pri promociji zdravja

Osebni trenerji so v prvi vrsti promotorji zdravega Zivljenskega stila.
V tej lekciji bomo razpravljali o tem, kako lahko igrate klju¢no viogo
pri preprecevaniju bolezni in spodbujanju zdravega nacina Zivljenja.
Naucili se boste, kako strankam predstaviti koristi fitnesa in jih
navdihniti, da sprejmejo pozitivhe spremembe, ki bodo lahko
implementirane in vzdrzevane na dolgi rok.

1.4 Sistem uspeha osebnega trenerstva PTBA (PTBA PTSS)

V PT Business Academy verjamemo Vv strukturiran pristop k uspehu.
Ta lekcija vas bo seznanila z nasim edinstvenim sistemom uspeha
osebnega trenerstva PTBA (PTBA PTSS). Spoznali boste preverjene
strategije in metode, ki naSe trenerje razlikujejo od drugih. Ta
sistem bo vas nacrt za doseganje in vzdrzevanje uspeha v karieri
osebnega trenerja.

Kviz = Uvod v osebno trenerstvo

Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje osnovnih konceptov. To vam bo zagotovilo, da boste
dobro pripravljeni na nadaljevanije tecaija.
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2. Poglavje: Psihologija v
osebnem trenerstvu

2.1 Osnove psihologije

V tej lekciji bomo zaceli z osnovami psihologije in kako se ta izraza v
osebnem trenerstvu. Razumevanje ¢loveskega uma je klju€no za
ucinkovito treniranje, spoznali boste temeljne psiholoske koncepte,
ki vam bodo pomagali bolje povezati s svojimi strankami.

2.2 Razumevanje Maslowove hierarhije potreb v osebnem
trenerstvu

Maslowova hierarhija potreb ni samo za ure psihologije — je tudi
mocno orodje za osebne trenerje. Ta lekcija vas bo naucila, kako
uporabiti ta model za razumevanje motivacij in potreb vasih
strank. Videli boste, kako lahko izpolnjevanje teh potreb navdihne
stranke, da ostanejo zavezane svojim ciljem.

2.3 Transakcijska analiza v osebnem trenerstvu -
IzboljSanje komunikacije s strankami ﬁ
Komunikacija je klju€na v osebnem trenerstvu. V tej &

lekciji bomo raziskali transakcijsko analizo in kako | ;“l\

lahko izboljSa vase interakcije s strankami. Naucili )“1:2 P
se boste prepoznavati razlicne komunikacijske & [ - .
sloge in prilagajati svoj pristop za gradnjo \ _ :‘k.?._b‘,

mocnejsih in u¢inkovitejSih odnosov.

2.4 Tipi osebnosti v osebnem trenerstvu

Vsaka stranka je edinstvena. Ta lekcija se poglobi v razlicne tipe
osebnosti, s katerimi se boste srecali, in kako prilagoditi svoj pristop
k treningu vsaki posamezni osebi. Razumevanje osebnostnih razlik
vam bo pomagalo ustvariti bolj personaliziran pristop v
komunikaciji.

2.5 Konzultacije s strankami

Uc€inkovite konzultacije s strankami so temelj uspeSnega osebnega
trenerstva. V tej lekciji boste izvedeli, kako izvajati prve konzultacije,
za izgradnjo zaupanja in postavitve temeljev za uspesno
partnersko sodelovanje pri treningu.

PTBA PERSONAL FITNESS TRAINER CERTIFICATION SYLLABUS




2.6 Faze odnosa med stranko in trenerjem

Odnosi se razvijajo skozi €as, in odnos med stranko in trenerjem ni
iziema. Ta lekcija vas bo vodila skozi faze tega odnosa, od prvega
sre¢anja do dolgoro¢nega sodelovanja. Naucili se boste, kako
graditi zaupanje, vzdrzevati motivacijo in podpirati stranke v vseh
fazah njihove fitnes poti.

2.7 Veséine upravljanja s strankami in skrb za stranke

Odlicna skrb za stranke je znacilnost vrhunskih osebnih trenerjev.
Ta lekcija pokriva klju¢ne vescine upravljanja s strankami, ki jih
potrebujete, da bodo vase stranke zadovoljne in angazirane.
Spoznali boste strategije za u€inkovito razporejanje, komunikacijo
in reSevanje konfliktov.

2.8 Psihosocialni vidiki zdravja in fitnesa

Zdravije in fitnes so odvisni od vec kot le fizicnih dejavnikov. Na
zdravje in fitnes vplivajo tudi psihosocialni dejavniki. V tej lekciji
boste raziskali, kako socialna podpora, dusevno zdravje in
Zivljenjske izbire vplivajo na dobro pocutje vasih strank.

2.9 Psiholoski vidik osebnega trenerstva

Osebno trenerstvo lahko moc¢no vpliva na dusevno zdravje strank.
Ta lekcija se poglobi v psiholoSke koristi vadbe in kako lahko
podprete dusevno dobro pocutje svojih strank. Naucili se boste
tehnik, ki pomagajo obvladovati stres, tesnobo in druge dusevne
izzive.

Kviz — Psihologija v osebnem trenerstvu

Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje pokritin psiholoskih konceptov. To vam bo zagotovilo,
da boste dobro pripravljeni na nadaljevanje tecaja.

Do konca drugega poglavja boste lahko
uporabljali psiholoSke koncepte za gradnjo
globljih povezav s strankami, povecanje
motivacije in izvajanje uc€inkovitih posvetovan,;.
Razumevanje teh nacel je klju¢no za gradnjo
zaupanja in vplivanje na pozitivha vedenija.
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3. Poglavje: Vodnik za zacetnike

v anatomiji in fiziologiji

Uvod v fiziologijo

Ta uvodna lekcija postavlja temelje za vase razumevanje
Cloveskega telesa in njegovih funkcij, kar je bistveno za oblikovanje
varnih in u¢inkovitih trening programov.

3.1 Struktura celice

V tej lekciji bomo raziskali osnovne gradnike Cloveskega
telesa — celice. Spoznali boste strukturo in funkcijo celic,
kar vam bo omogocilo temeljno razumevanje delovanja
nasega telesa na najbolj osnovni ravni.

3.2 Tkiva v ¢loveskem telesu
Ta lekcija se poglobi v razlicne tipe tkiv, ki sestavljajo
Clovesko telo. Razumevanje tkiv je klju¢no za

prepoznavanje, kako razlicni deli telesa delujejo in se
odzivajo na vadbo.

3.3 Telesni sistemi

PreucCili boste glavne sisteme Cloveskega telesaq,
vkljuéno z Zivénim, misiénim in skeletnim sistemom. ¢
Naucili se boste, kako ti sistemi sodelujejo in delujejo
skupaj za podporo telesni dejavnosti in sploSnemu
zdravju.

3.4 Misiéno-skeletni sistem in misi€na fiziologija
Ta lekcija se osredoto¢a na strukturo in funkcijo misicno-
skeletnega sistema. Pridobili boste vpogled v delovanje misic, kako
proizvajajo gibanje in kako optimizirati njihovo funkcijo skozi
trening.

oevew

Razumevanje delovanja misic je klju€no za oblikovanje ucinkovitih
programov vadbe. Ta lekcija vas bo naucila o razlienih vrstah
delovanja misic in kako prispevajo k gibanju in mog¢i.

Kviz - Anatomija in fiziologija
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje konceptov anatomije in fiziologije.
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4. Poglavje: Osnovna
kineziologija in biomehanika A

4.1 Kineziologija A

V tej lekciji bomo raziskali osnove kineziologije, kar je kljuéno za
razumevanije, kako se telo giblje in kako optimizirati te gibe za

boljso zmogljivost in prepredevanje poskodb. A

4.2 Biomehanika

V tej lekciji se boste poglobili v biomehaniko ter preucili mehanska
nacelaq, ki urejajo Clovesko gibanje. Naucili se boste analizirati in
izboljsati ucinkovitost gibanja, kar bo zagotavljalo, da vase stranke
izvajajo vaje varno in uc¢inkovito.

4.3 Telesna drza

Telesna drza igra pomembno vliogo pri gibanju in sploSnem
zdravju. V tej lekciji boste spoznali pomen dobre drze, kako jo
oceniti in kako odpraviti tezave s drzo za izboljSanje zmogljivosti
vasih strank in prepreCevanje poskodb.

Kviz — Kineziologija in biomehanika
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil
y vase razumevanje konceptov kineziologije in
y biomehanike.
= g o iy
Po koncu tega poglavja boste znali ocenjevati in izboljSati gibanje
vasih strank, s Cimer boste zagotovili pravilno in u€inkovito izvajanje
vaj. Znali boste prepoznati in odpraviti tezave s drzo, zmanjsati
tveganje za poskodbe in optimizirati telesno zmogljivost svojih strank
S preciznimi in premisljenimi prilagoditvami.
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5. Poglavje: Kardio-respiratorni
sistem in aerobni trening

5.1 Respiratorni sistem

Vtem poglavju boste raziskali strukturo in funkcijo
dihalnega sistema, kar vam bo omogocilo celovito
razumevanije, kako dihamo in kako kisik potuje do
misic med vadbo.

5.2 Srce in kardiovaskularni sistem

Lekcija se osredotoca na srce in kardiovaskularni
sistem. Raziskali boste, kako srce deluje, kako kri kroZi
po telesu, ter pomen zdravja kardiovaskularnega
sistema za doseganje optimalne fizicne
pripravljenosti in zmogljivosti.

5.3 U¢inki kardiovaskularnega treninga

Kardiovaskularni trening ima globoke ucinke na telo. V tej lekciji
boste odkrili, kako razlicne vrste aerobnih vaj vplivajo na srce,
pljuca in celoten kardiovaskularni sistem ter kako oblikovati
uc€inkovite programe aerobnega treninga za svoje stranke.

Kviz - Kardio-respiratorni sistem in aerobni trening

Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje kardio-respiratornega sistema in nacel aerobnega
treninga.

To poglavje vam bo pomagalo ustvariti in izvajati programe
aerobnega treninga, ki izboljSujejo funkcijo srca in plju¢ vasih
strank, povecCujejo vzdriljivost in spodbujajo sploSno
kardiovaskularno zdravje. Razumevanje delovanja kardio-
respiratornega sistema vam bo omogocilo prilagajanje aerobnih
vaj, da boste dosegli specificne potrebe in cilje vsake stranke ter
tako zagotovili optimalno zmogljivost in zdravstvene rezultate.
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6. Poglavje: Osnove cloveskega
metabolizma

6.1 Proizvodnja ATP — Proces prenosa energije

V tej lekciji bomo raziskali, kako se proizvaja in uporablja ATP
(adenozin trifosfat) kot glavna oblika energije v telesu. Spoznalli
boste razlicne energijske sisteme in kako podpirajo razlicne vrste
telesne dejavnosti.

6.2 U¢inki intenzivnosti in trajanja na energetski sistem in
interakcijo goriv med telesno aktivnostjo

Intenzivnost in trajanje vadbe vplivata na proizvodnjo in porabo
energije. Odkrijte, kako telo preklaplja med razli€nimi energetskimi
sistemi in kako vam to znanje lahko pomaga optimizirati programe
treninga za boljSo zmogljivost in rezultate vasih strank.

Kviz - Clove$ki metabolizem
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje konceptov ¢loveskega metabolizma.

Po koncu tega poglavja, boste pridobili ves€ine, ki vam bodo
koristile pri ustvarjanju trening programoy, ki upostevajo
energetske potrebe in sisteme telesa. Znali boste prilagoditi
intenzivnost in trajanje vadbe za najvecjo energetsko ucinkovitost
in zmogljivost, kar bo pomagalo vasim strankam ucinkoviteje
doseci njihove fitnes cilje.

7. Poglavje: Ocena zdravja in
fitnesa: Zbiranje in analiza
informacij

7.1 Predhodna ocena zdravija

V tej lekciji se boste naucili, kako izvesti predhodno oceno zdravja,
zbirati bistvene zdravstvene informacije, da zagotovite varno in
ucinkovito vadbo. Ta korak je klju¢en za razumevanje osnovnega
zdravstvenega stanja vasih strank.
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7.2 Zbiranje podatkov o mirovanju fithesa

Ta lekcija pokriva metode za zbiranje podatkov o mirovaniju fitnesa,
kot so sréni utrip, krvni tlak in sestava telesa. Natan¢no zbiranje
podatkov je temelj za vzpostavitev meril in spremljanje napredka.

7.3 Komponente fithesa

Tukaj bomo raziskali kljuéne komponente fitnesa, vklju¢no s
kardiovaskularno vzdrzljivostjo, miSicno moc¢jo, misicno
vzdrzljivostjo, gibljivostjo in sestavo telesa. Razumevanje teh
komponent vam bo pomagalo oblikovati celovite fitnes programe.

7.4 Testiranje vadbe

Naucili se boste izvajati razliCne teste vadbe za ocenjevanije fizicne
pripravljenosti vasih strank. Ta lekcija bo pokrivala teste za
kardiovaskularno vzdrzljivost, mog, gibljivost in ve¢, kar vam bo
pomagalo oceniti sposobnosti strank in prilagoditi njihove treninge.

7.5 DNA testiranje

Ta lekcija bo pojasnila, kako lahko DNA testiranje zagotovi
vpoglede v edinstvene genetske profile vasih strank, kar vam
omogoca ustvarjanje zelo personaliziranih fitnes in prehranskinh
nacrtov.

7.6 Online coaching in ocena strank

Raziskali bomo metode za izvajanje ocen strank iz vidika online
coachinga. Ta lekcija bo pokrivala orodja in tehnike, potrebne za
zbiranje in analizo fitnes podatkov na daljavo, s Cimer boste lahko
ucinkovito podpirali stranke tudi na daljavo.

7.7 Dodatni viri in orodja za trening

Ta lekcija ponuja pregled dodatnih virov in orodij, ki lahko izboljSajo
vase ocene in programe treninga. Spoznali boste najnovejso
tehnologijo in metodologije, ki so na voljo za podporo vasi praksi.

Kviz — Ocena strank in fitnes testiranje

Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje konceptov ocenjevanja zdravja in fitnesa.
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8. Poglavje: Temeljni zakoni za
trening in periodizacijo

8.1 Zakon individualnosti

Vsaka stranka je edinstvena in ta
lekcija vas bo naucila, kako prilagoditi
programe treninga individualnim
potrebam in znacilnostim.

8.2 Temeljno nacelo postopnega
progresivhega obremenjevanja (GPO)
Ta lekcija vam bo pokazalag, kako varno
in uCinkovito povecati intenzivnost
vadbe, da bi strankam pomagali
doseci njihove fitnes cilje.

8.3 Temeljno nacelo specifi€énosti in specifi€ne prilagoditve
naloZenim zahtevam (SAID)

Ta lekcija obravnava nacelo specificnosti, poudarjajo€ pomen
treningaq, ki je specifiCen za cilje strank. Naucili se boste, kako
oblikovati vadbe, ki ustvarjajo specificne prilagoditve in izboljSave.

8.4 Sploéni prilagoditveni sindrom (GAS)

Raziskali boste telesni odziv na stres in vadbo skozi model sploSnega
prilagoditvenega sindroma. Ta lekcija vam bo pomagala razumeti,
kako upravljati obremenitve pri treningu, da preprecite pretreniranost
in zagotovite optimalno zmogljivost.

8.5 Temeljno nacelo raznolikosti — FITT nacelo

Raznolikost je klju€na za preprecCevanje stagnacije in ohranjanje
zanimanija strank. V tej lekciji se boste naucili, kako uporabiti FITT
(Frekvenca, Intenzivnost, Cas, Tip) nacelo za ustvarjanje raznolikih in
ucinkovitih programov vadbe.

8.6 Temeljno nacelo reverzibilnosti

Ta lekcija pojasnjuje nacelo reverzibilnosti in poudarja pomen
doslednosti pri treningu. Naucili se boste, kako oblikovati programe, ki
raven telesne pripravljenosti in preprecujejo nazadovanje.
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8.7 Pretreniranost ali premalo okrevanja?

Razumevanje simptomov in posledic pretreniranosti ter
nezadostnega okrevanja je kljuéno za vsakega osebnega trenerja.
Spoznali boste, kako prilagoditi intenzivnost vadbe in ¢as za
okrevanje, da preprecite te pogoste tezave in zagotovite optimalno
zmogljivost ter zdravje svojih strank.

8.8 Razumevanje misiéne bole€ine in zakasnele misi¢ne bolecine
(DoMS)

Misi¢na bole¢ina (DOMS), se pojavi nekaj ur po vadbi in lahko traja
vec¢ dni. V tej lekciji se boste naucili, zakaj pride do teh bolecin in
kako jih obvladovati. Spoznali boste tehnike in nasvete, ki jih lahko
uporabite, da strankam pomagate razumeti, kaj lahko pricakujejo
po vadbi, ter kako ucinkovito okrevati in nadaljevati trening brez
poskodb.

8.9 Izbira obremenitve pri treningu
Naucili se boste, kako optimizirati intenzivnost treninga za dosego
zelenih rezultatov.

8.10 Osnove periodizacije

Periodizacija je sistematiCen pristop k treningu, ki vkljuCuje
nacrtovanje razlicnih faz vadbe za doseganje maksimalne
zmogljivosti. V tej lekciji boste spoznali osnove periodizacije in se
naucili, kako nacrtovati dolgoro€ne programe treninga za vase

stranke.
A 8.11 Osnove treninga moc¢i in mog¢i
V tej lekciji boste spoznali kljucne koncepte in
@ tehnike, ki bodo vasim strankam pomagale
varno in u€inkovito povecati moc.
8.12 Piramida misi€énega in mo¢€ treninga Erica

s
_ V tej lekciji boste raziskali pristop Erica Helmsa k
treningu za misSi¢no rast in moc¢. Njegova
_ piramida ponuja strukturiran nacin nacrtovanja
vadbe, ki vam bo pomagal u€inkovito razvijati
misice in povecati mo¢ vasih strank.

8.13 Kardiovaskularni trening

V tej lekciji boste spoznali nacela kardiovaskularnega treninga in
kako ga vkljuciti v programe svojih strank za izboljSanje zdravja
srca in vzdrzljivosti.
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8.14 Trening gibljivosti

Naucili se boste tehnik, ki pomagajo izboljSati gibljivost in prepreciti
poskodbe, kar je kljuéno za celostno telesno zdravje in optimalno
delovanje.

8.15 Funkcionalni trening: miti in resniénost

Ta lekcija razkriva pogoste mite o funkcionalnem treningu in
predstavlja prakse, ki temeljijo na dokazih. Naucili se boste, kako
ucinkovito vkljuciti funkcionalni trening za izboljSanje sploSne
telesne pripravljenosti.

Kviz — Zakoni za trening in periodizacijo
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje nacel treninga in periodizacije.

9. Poglavje: Razvoj in
oblikovanje programa

9.1 Analiza potreb

V tej lekciji se boste naucili, kako izvesti temeljito analizo potreb, da
zberete bistvene informacije o ciljih, ravni telesne pripravljenosti in
zdravstvenem stanju vasih strank.

9.2 Izbira metod in vaj
V tej lekciji boste spoznali kriterije za izbiro najprimernejsih vaj in

metod treninga za vase stranke. Naucili se boste, kako izbrati vaje,
ki so prilagojene ciljem in potrebam vasih strank, ter jim omogociti
optimalne rezultate.

9.3 Kljuéne vaije, ki jih morate
poznati

V tej lekciji boste pridobili nabor
ucinkovitih vaj, ki ciljajo na razlicne
misiCne skupine in fitnes
komponente, ter predstavljajo
osnovo vsakega trening programa.
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9.4 Ogrevanje in ohlajanje

Ta lekcija vas bo naucila, kako oblikovati ucinkovite ogrevalne in
ohlajevalne seje, ki bodo vase stranke pripravile na vadbo,
povecale njihovo zmogljivost in pospesile okrevanje.

9.5 Oblikovanje uéinkovitega programa - Zdruzevanje vseh
elementov

V tej zaklju€ni lekciji se boste naucili, kako zdruziti vse elemente
oblikovanja programa v enoten in ucinkovit nacrt treninga. Naucili
se boste, kako pravilno strukturirati vadbe, razvrstiti vaje po vrsti in
prilagoditi programe glede na potrebe vasih strank.

Kviz - Oblikovanje programa
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje konceptov razvoja in oblikovanja programov.

10. Poglavje: Upravljanje
treninga

10.1Prva seja

Prva seja postavi temelje za celoten odnos med stranko in
trenerjem. V tej lekciji se boste naucili, kako izvesti zanimivo in
informativno prvo sejo, ki gradi zaupanje, postavlja cilje in naredi
pozitiven prvi vtis.

10.2 Zacetek vsake seje

Doslednost je klju€na. Ta lekcija pokriva, kako uc€inkovito zaceti
vsako sejo, vklju€no s pregledom prejSnjega napredka,
postavljanjem dnevnega reda in zagotavljanjem, da so stranke
miselno in fizi€no pripravljene na vadbo.

10.3 Med vadbo

Ta lekcija vas bo poucila o tem, kako med vadbo nuditi sprotne
povratne informacije, motivirati stranke in zagotavljati pravilno
tehniko ter varnost skozi celotno vadbeno sejo.
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10.4 Konec seje in povratne informacije

Nacin, kako zakljuCite sejo, lahko bistveno vpliva na zadovoljstvo
strank in njihov napredek. V tej lekciji se boste naucili strategij za
zagotavljanje konstruktivnih povratnih informacij, povzetka seje in
nacrtovanja naslednjih korakov.

10.5 Naértovanje vnaprej: Navigacija napredka, prilagajanje
spremenljivk in priprava na uspeh

UcCinkovito nacrtovanje je klju€nega pomena za dolgorocni uspeh.
Ta lekcija vas bo vodila pri spremljanju napredka strank,
prilagajanju spremenljivk treninga in nacrtovaniju prihodnjih sej za
zagotavljanje stalnega izboljSanja in doseganija ciljev.

)

_

p —

10.6 Spremljanje napredka: Temelj uspeha osebnega trenerstva
Spremljanje napredka je bistveno za uspeh vasih strank. V tej lekciji
boste spoznali razlicne metode za sledenje in ocenjevanje
napredka, kar vam bo omogocilo, da izvedete informirane
prilagoditve in ohranite stranke motivirane ter na pravi poti.

Kviz- Upravljanje treninga
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje konceptov upravljanja treninga.

To znanje je klju¢no za ohranjanje angaziranosti strank,

zagotavljanje napredka in ustvarjanje profesionalnega ter
podpornega okolja za trening.
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11. Poglavje: Poskodbe, bolezni LdEL
in prilagoditve pri treningu A

11.1 MisSi¢no-skeletne motnje A
Razumevanje pogostih misicno-skeletnih motenj je klju¢no za :

A

vsakega osebnega trenerja. V tej lekciji se boste seznanili z
razlicnimi motnjami, ki lahko vplivajo na vase stranke, kot so artritis,
tendinitis in boleCine v spodnjem delu hrbta. Spoznali boste, kako
prilagoditi programe treninga, da boste upostevali te pogoje in
pomagali strankam izboljSati kakovost njihovega zivljenja.

11.2 Druge zdravstvene tezave

Poleg misicno-skeletnih tezav imajo lahko stranke tudi druge
zdravstvene pogoje, ki vplivajo na njihovo sposobnost za vadbo. Ta
lekcija pokriva stanja, kot so diabetes, kardiovaskularne bolezni in
dihalne motnje.

11.3 Prva pomo¢

Kot osebni trener morate biti pripravljeni na izredne razmere. Ta
lekcija vam bo zagotovila osnovno znanje prve pomoci, vklju¢no s
tem, kako se odzvati na pogoste poskodbe in zdravstvene izredne
razmere. Tako boste lahko zagotovili varnost in dobro pocutje
svojih strank med treningi.

Kviza poglavja 11 - Sportna medicina in prepreéevanje poskodb
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje poskodb, bolezni in premislekov pri treningu.

To znanje je bistveno za prilagajanje in spreminjanje programov
treninga, da zagotovite varnost in ucinkovitost za vase stranke.
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12. Poglavje: Osnove prehrane
za osebne trenerje

12.1 Kaj je uravnotezena prehrana?

V tej lekciji boste spoznali, kaj sestavlja
uravnotezeno prehrano in zakaj je
kljuénega pomena za zdravje in fizicno
pripravljenost. Raziskali boste nacela
uravnotezene prehrane in kako pravilna
prehrana podpira vadbo in okrevanije.

12.2 Makrohranila Ta lekcija se poglobi v makrohranila - Ta lekcija
se poglobi v makrohranila — beljakovine, ogljikove hidrate in
mascobe. Razumeli boste njihove vioge v telesu, kako zagotavljajo
energijo in kako jih uravnoteziti v prehrani vasih strank za podporo
njihovim fitnes ciljem.

12.3 Mikrohranila

Naucili se boste, kako mikrohranila prispevajo k sploSnemu zdraviju,
izboljSanju zmogljivosti in hitrejSemu okrevanju ter kako poskrbeti,
da vase stranke prejmejo vsa nujna hranila.

12.4 Osnove prehranskega svetovanja

Prehransko svetovanje je ena izmed osnovnih kompetenc za
osebne trenerje. Ta lekcija vas bo naucila osnov nudenja
prehranskih nasvetov, vkljuéno s tem, kako postaviti realne
prehranske cilje in podpirati stranke pri sprejemanju zdravih
prehranskih izbir.

12.5 Vloga DNA pri prehranskem svetovanju

V tej lekciji boste raziskali nastajajoCe podrocje nutrigenomike in se
naucili, kako ustvariti personalizirane prehranske nacrte na podlagi
genetskih profilov vasih strank.

Kviz - Prehrana

Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje prehranskih konceptov.
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13. Poglavje: Osnove poslovanja Ll
in pravo

13.1 Osebno trenerstvo kot posel

Postati osebni trener pomeni tudi postati
podjetnik. V tej lekciji boste spoznali, kako
uspesno voditi svoje podijetje kot osebni
trener, in se naucili klju€nih vescin za
izgradnjo stabilnega in uspesnega
poslovanja.

13.2 Zaposlitev ali podjetnistvo - Kaj je prava pot za vas?
Odloc€itev med zaposlitvijo ali samostojnim podijetniStvom je
kljuéna za vaso kariero. V tej lekciji bomo raziskali prednosti in
slabosti obeh moznosti ter vam pomagali ugotoviti, katera pot je
najboljsa za vas.

13.3 Poslovni modeli in koncepti — Offline, online in hibridni modeli
Spoznaijte razlicne poslovne modele, ki jih lahko uporabite kot
osebni trener. Ta lekcija pokriva tradicionalne (offline) modele,
sodobne (online) pristope in kombinacijo obeh (hibridne modele),
kar vam bo omogocilo, da izberete najprimernejSi model za vase
podjetje.

13.4 Marketing in prodaja

Marketing in prodaja sta klju€na za uspeh vasega podjetja. V tej
lekciji se boste naucili osnovnih principov marketinga in prodaje,
kako ustvariti priviaCne marketinske kampanje in kako uspesno
prodajati svoje storitve ter pridobiti nove stranke.

13.5 Finanéne osnove

Razumevanje finan€nih osnov je bistveno za uspedno vodenje
podjetja. V tej lekciji boste spoznali, kako upravljati svoj denarni tok,
nacrtovati proracun, slediti stroSkom in dobicku ter zagotoviti
finan¢no stabilnost svojega podijetja.
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13. Poglavje: Osnove poslovanja Ll
in pravo

13.6 Eticni in pravni vidiki osebnega trenerja

Etika in zakonitost sta temelj uspeSnega poslovanja. Ta lekcija
raziskuje etiCna vprasanja in pravne zahteve za osebne trenerje.
Naucili se boste, kako poslovati z integriteto in v skladu z zakoni in
predpisi.

13.7 Pravni vidiki poslovanja osebnega trenerstva
Ta lekcija zajema pogodbe, odgovornost, zavarovanje in druge
pravne vidike za zascito vasega podjetja in vasih strank.

13.8 Razli€éne poslovne strukture

Seznanili se boste z razlicnimi poslovnimi strukturami, ki so na voljo
osebnim trenerjem, kot so samostojni podjetniki, partnerstva,
druzbe z omejeno odgovornostjo (LLC) in korporacije. Spoznali
boste prednosti in slabosti vsake strukture ter kako izbrati najboljso
za vase podjetje.

Kviz - Poslovanje in pravo
Ob koncu tega poglavja boste opravili kviz, ki bo utrdil vase
razumevanje poslovnih in pravnih konceptov.

Po zaklju€ku te lekcije boste pripravljeni na sprejemanje strateskih
odlocCitev o svoji karierni poti, u€inkovito trzenje vasih storitev,
upravljanje financ in poslovanje v skladu z zakonskimi in eticnimi
normami. Tako obsezno poslovno znanje vam bo omogocilo
dolgotrajen uspeh v fitnes industriji.

Priloge:

Obrazci za osebne trenerje

V tem delu boste nasli zbirko prakticnih obrazcey, ki jih lahko
uporabite pri svoji praksi osebnega trenerstva. Ti obrazci vkljuCujejo
vstopne obrazce za stranke, vprasalnike za oceno zdravjaq, liste za
sledenje napredku in dnevnike vadbe. Ta orodja so zasnovana
tako, da vam pomagajo ucinkovito upravljati informacije o
strankah, spremiljati njihov napredek in vzdrzevati strokovno
dokumentacijo.
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Praktic¢ni izpit in prakticni kvizi

13 prakti¢nih kvizov PTBA izpit

Vsako poglavje se zakljuci s Izpit zajema vsa poglavja iz
prakti¢nim kvizom, ki utrjuje teCaja. Namenjen je simulaciji
vase razumevanje dejanskega izpita za
obravnavanega gradiva. Ti certificiranje in vam nudi

kvizi so zasnovani tako, da dragoceno priloznost, da
preverijo vase znanje in ocenite svojo pripravljenost.
zagotovijo, da ste osvojili Vklju€ena je ena brezplacna
klju€ne koncepte, preden ponovitev, da lahko ucinkovito
nadaljujete na naslednje pokaZete svoje znanje.
poglavje.

40+ ur prakti¢nega
usposabljanja

Po zakljucku teoretiCnega dela
teCaja boste opravili ve€ kot 40
ur prakticnega usposabljanja. Ta
prakticna izkusnja je bistvena za
uporabo pridobljenega znanja v
resnicnih situacijah, kar vam
omogoca, da vadite vescine
pod vodstvom izkuSenih
trenerjev.

Prakticni izpit

Tecaqj se zakljuc€i s prakticnim
izpitom. Stranko boste vodili skozi
zaCetno posvetovanje, oblikovali
program treninga in izvedli
vadbeno sejo.
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If you don't practice
you don't deserve to win.

by Andre Agassi

The essence of being a dedicated personal trainer extends
far beyond crafting workout plans or counting reps. Indeed,
those are but small facets of our role.

Actual personal training is about immersing oneself in a
client's life journey, understanding their entirety, and
offering compassion, guidance, and genuine friendship. It's
not nearly enough to be simply present; it's about being
that anchor for someone when they're adrift, guiding them
towards happiness via health, activity, and sheer joy.

Therefore, this necessitates continuous learning across
diverse realms, gathering as much experience as possible
and sharing it as much as possible with our clients.

This textbook provides you with foundational insights to
excel as a personal trainer. It encompasses psychology,
kinesiology, biomechanics, anatomy, physiology, and pivotal
training doctrines. Yes, you'll need all these "ologies." How
you wield this knowledge and how hard you'll work to
expand it is entirely up to you.

We'll be here to support you along the way!
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