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Personlig Traening: En-til-en Traening

Af Marina Aagaard, MFT

Personlig traening har efterhanden vundet indpas i (og uden for) fit somen’ de' til at forbedre og intensivere ens fitness traening.

Det opfattes tit som en form for udvidet styrketraning, med mere avancerede programmer, hvilket ofte er tilfaldet, men det er kun en del af det.

For mig som leder af Diplomtraeneruddannelsen, personlig treener uddannelsen, pa Treenerakademiet gennem 15 ar og som American Council on Exercise certificeret personlig treener, har nggleordet
veeret 'personlig', individuelt tilpasset og specifikt, og treeningen har omfattet enhver modalitet, der medvirker til opfyldelse af mal og behov.

Hvad er personlig traening?
Personlig treening er hovedsageligt ‘en-til-en treening’, en treener og en treenende, og sadan foregar det for det meste. Det kan dog ogsa med fordel omfatte traening for par og sma grupper eller hold
pa 3-5 personer.

En personlig treener kan bookes 1, 5 eller 10 gange eller til l&engere vedvarende forlgb. Treeneren kan bl.a. 1) lave en langtidsplan ud fra testning, 2) leegge et udvidet program og 3) motivere med
peptalk, stotte og hjeelp, 'spotting' undervejs i traeningen.

Personlig treening er baseret pa ‘fokuspersonens' helbred, form, behov og mal, hvilket ikke i samme grad er muligt i almindelig fitness, eftersom der er en begraenset tidsramme, eller i holdtraening pa
grund af antallet af deltagere.

Personlig treening indeholder ofte en eller anden form styrketreening med maskiner, kabeltraeksudstyr, fithess redskaber eller kroppens egen vaegt.

Personlig treening kan omfatte mange former for traening, konditions-, koordinations-, styrke-, smidigheds- eller bodymindaktiviteter samt indenders holdcykling, spinning, dvs. aktiviteter, der ogsa
foregar pa hold eller som individuel traening.

Kendetegnet for personlig traening er, at den er tilpasset kundens behov, mal og livsstil og omfatter opvarmning, malrettet treening af det enskede — kondition, styrke, koordination (motorik) eller
smidighed — samt nedkeling, restitionsaktivitet, og bevaegelighedstraening; alt i et omfang og pa et niveau, der er tilpasset behovet.

Hvor foregar personlig traening?
Personlig traening foregar i fitnesscentre og andre steder, isaer i hjemmet eller udenders. Traeningen kan forega med kropsvaegt alene, sa der er ingen krav til udstyr eller redskaber.
Det kan dog vzere en fordel, at der er adgang til veegttraeningsudstyr, der muligger progressiv treening af styrken.

Hvad er prisen for personlig traening?
Prisen ligger pa 300-500 kroner per gang og er afhaengig af treeneren (uddannelse), omfanget af treeningen og antal gange. Prisen kan vaere dyrere, nar den omfatter testning, udvidet
programlaegning og livsstilsvejledning, eller billigere ved leengere forlgb, mange treeningsgange over tid.

Hvem har gavn af personlig traning?

De fleste treenende kan have gavn af personlig treening. Det kan bruges til at fa 1) analyseret og opgraderet treeningsprogrammet, 2) tiekket af treeningsteknikken, 3) ny inspiration eller 4) motivation
og stette (spotting) under treening.

Alt efter behov kan man benytte sig af personlig treening fa eller mange gange, eventuelt periodisk.

Hvilken personlig traener skal man valge?

Den personlige traener skal veelges ud fra ens malsaetning og behov. Og man ber forhgre sig om treenerens kompetencer.

Man skal sgrge for at fa afstemt forventningerne gennem en indledende samtale omkring forlgbet, processen og resultaterne — og se hinanden an, for at se om man fungerer godt som 'team'. Jo
bedre forventningsafstemning, desto bedre forlgb.

Der er mange personlige treenere. Nogle er superdygtige og har bade formel uddannelse, specialviden fra avancerede treenerkurser og mange ars erfaring. Andre er knapt sa dygtige og er bedst til
helt basale programmer eller stotte undervejs i treeningen.

Mange personlige traenere er uddannede pa private 40-180 timers kurser i indland og udland. Enkelte treenere har gennemgaet Traenerakademiets 1-arige Diplomtreeneruddannelse, der er udformet i
samarbejde med Danmarks Idraets-Forbund; en personlig traener uddannelse med speciale i enten fitness og styrketraening eller vaegtlaftning og styrketraening.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Traening, ekstern lektor AAU Idreet, tidl. leder af
Treenerakademiets 1-arige diplomtraener uddannelse, og tidl. AER gymnastik landstraener, er
international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Hun giver ekspertrdd om funktionel fitness baseret pa evidens og 25 &rs arbejde med

s8vel motionister som topatleter.

Se mere:http://www.marinaaagaard.dk.
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