MUOVAA TULEVAISUUTESI

RYHDY IFBB-SERTIFIOIDUKSI
PERSONAL TRAINERIKSI

Liity IFBB Nordic Academyyn ja tee fitnessurheilun ja
kehonrakennuksen intohimostasi kansainvalinen huippu-ura.

Maailmanlaajuinen IFBB-sertifikaatti 6-8 viikossa — tunnustettu yli 200 maassa

Tieteeseen perustuva opetusohjelma: Yli 2000 sivua materiaalia (suomeksi) ja 60+ videoluentoa,

joiden ytimessa on lihaskasvu ja rasvanpoltto.

Maailmanluokan IFBB-opettajat, elinikdiset kurssipdivitykset ja pdasy maailmanlaajuiseen

huippuvalmentajien verkostoon.

NORDIC



JOHTAVA FITNESSURHEILUN JA
KEHONRAKENNUKSEN
KOULUTUSORGANISAATIO

IFBB Nordic Academy on johtava fitness- ja kehonrakennusalan kouluttaja Pohjoismaissa.
Opetussuunnitelmamme perustuu tieteelliseen nayttoon ja kaytannon kokemukseen, ja sita johtavat alan
asiantuntijat, kuten IFBB Collegen opettajakuntaan kuuluva tohtorikoulutettava Ville Isola. IFBB-

sertifikaatti ei ole vain paperi; se on kansainvalisesti tunnustettu osoitus huippuosaamisesta.

Miksi erotumme joukosta?

Maailmanluokan opettajat

Opi kokeneilta ammattilaisilta ja tutkijoilta, jotka ovat urheiluvalmennustieteen huipulla.

Tieteeseen perustuva opetusohjelma
Kurssimateriaalimme pohjautuu uusimpaan tieteelliseen tutkimukseen, mika takaa, etta saat

ajantasaisimmat ja tehokkaimmat valmennusmenetelmat.

Kaytannon soveltaminen:
Hallitse kattavat asiakkaan arviointimenetelmat, mukaan lukien toimintakyvyn testaus, ja opi

soveltamaan tieteellisia periaatteita todellisiin valmennustilanteisiin.

Neuromuskulaarinen harjoittelu
Opi hallitsemaan motoristen yksikoiden synkronointia, hermoston kaskytysta (rate-coding) ja

proprioseptiivista harjoittelua nopeuttaaksesi voiman kehittymista.

Kansainvalinen tunnustus
Ansaitse sertifikaatti, jota arvostetaan ja kunnioitetaan fitness- ja kehonrakennusorganisaatioissa ja

kuntosaleilla maailmanlaajuisesti.

Kattava kurssimateriaali
Saat kayttoosi yli 2000 sivua syvallista materiaalia SUOMEKSI, yli 60 tallennettua luentoa ja oman

mobiilisovelluksen.

Vahva yhteiso
Tule osaksi maailmanlaajuista IFBB-perhetta ja hydodynna vertaansa vailla olevia

verkostoitumismahdollisuuksia.



POLKUSI KOHTI FITNESSALAN
HUIPPUOSAAMISTA

Aloita kansainvalinen PT-ura jopa 8 viikossa

IFBB Nordic Academyn Personal Trainer -kurssi on suunniteltu monipuoliselle joukolle ihmisia, joita

yhdistaa intohimo kehonrakennukseen ja fitnessiin seka halu menestya. Olitpa aloittamassa uraasi tai

erikoistumassa tai taydentamassa osaamistasi, tama kurssi antaa sinulle tarvittavat tyokalut.
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Tavoitteellisille
fitnessurheilijoille ja
kehonrakentajille

Nosta oma suorituskykysi uudelle
tasolle. Hanki syvallinen,
tieteellinen ymmarrys
harjoittelusta ja ravitsemuksesta
optimoidaksesi fysiikkasi,
valttaaksesi tasannevaiheet ja
ottaaksesi kehittymisesi omiin

kasiisi.

Uglt

Tuleville personal
trainereille

Rakenna maailmanluokan ura
alusta alkaen. Tama kurssi
tarjoaa kattavan, kansainvalisesti
tunnustetun sertifikaatin, jonka
tarvitset tullaksesi luotetuksi ja
tehokkaaksi personal traineriksi

kilpaillulla fitness ja

kehonrakennus-skenessa.
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NyKkyisille personal
trainereille

Erikoistu ja erotu joukosta. Jos
olet jo personal trainer, tama
kurssi tarjoaa ainutlaatuisen
mahdollisuuden syventaa
osaamistasi edistyneessa
kehonkoostumuksen
muokkauksessa ja hallita
maksimaalisen lihaskasvun ja
tehokkaan rasvanpolton taustalla
oleva uusin tutkittu tieto ja

valmennusmenetelmat.

PERSONAL TRAINER COURSE




SERTIFIKAATTIEN MAAILMASSA

NAVIGOINTI

Fitness-ala on taynna sertifikaatteja. Alan ollessa suurelta osin saantelematon, kuka tahansa voi luoda

PT-koulutusohjelman ja myontaa sertifikaatin. Tama tekee asiantuntemusta aidosti osoittavan koulutuksen

tunnistamisesta vaikeaa. Miten valita sertifikaatti, joka on arvostettu, uskottava ja avaa ovia

maailmanlaajuisesti?

IFBB:n eroavaisuus:
Kokemuksen kautta ansaittu
auktoriteetti

Toisin kuin muut sertifikaatit, jotka nojaavat
kolmansien osapuolien akkreditointiin, IFBB-
sertifikaatin auktoriteetti perustuu sen
ainutlaatuiseen asemaan kehonrakennuksen ja
fitnessurheilun maailmanlaajuisena
kattojarjestona. Toimimme yli 200 maassa, ja
standardimme eivat ole pelkastaan teoreettisia —
ne on hiottu viimeisimman tutkimustiedon seka
vuosikymmenten kaytannon kokemuksella
huippu-urheilijoiden ja -valmentajien

kehittamisessa.

Opetussuunnitelmamme on maailmankuulujen

asiantuntijoiden ja huippuvalmentajien rakentama,

mika takaa, etta opit nayttoon perustuvat

menetelmat, jotka maarittavat lajin huipputason.

Mutta tama ei tarkoita, etteikd nama menetelmat
sopisi vaikka et valmentaisi fitnessurheilijoita.
Kuka on parempi opettamaan kuinka syoda,

treenata ja nukkua kuin IFBB?
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Ainutlaatuinen kansainvalinen
tunnustus

IFBB on ainoa personal trainer -
koulutusorganisaatio, jonka laaja kansainvalisten
urheilu- ja koulutusinstituutioiden verkosto
tunnustaa. Tama maailmanlaajuinen hyvaksynta
on osoitus laadustamme ja uskottavuudestamme.

Yhteistyokumppaneitamme ovat muun muassa:

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)

e |nternational Pierre de Coubertin Committee (CIPC)

e Peace and Sport

Kun ansaitset IFBB-sertifikaatin, sinulla on
tutkinto, jota ymmarretaan ja arvostetaan
maailmanlaajuisesti, osoittaen sitoutumisesi

fysiikkalajien korkeimpiin standardeihin.
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HALLITSE KEHONMUOKKAUS

Kasvata lihasta 25 % nopeammin - paljastamme
tieteeseen perustuvat menetelmat.

Kurssimme koostuu neljasta kattavasta moduulista, jotka on suunniteltu antamaan sinulle tiedot ja taidot

menestyaksesi IFBB-personal trainerina.

Moduuli I: Fithessurheilun ja
kehonrakennuksen perusteet

Sukella liikuntafysiologian, biomekaniikan ja
ihmisen anatomian perusteisiin. Ymmarra, miten

keho liikkuu, toimii ja sopeutuu harjoitteluun.

Moduuli lll: Edistyneet
harjoittelutekniikat

Opi suunnittelemaan tehokkaita kestavyys- ja
voimaharjoitteluohjelmia. Tutustu edistyneisiin
konsepteihin, kuten periodisointiin,
erikoistekniikoihin ja poseeraukseen liittyvan

taitoharjoittelun menetelmiin.

Moduuli ll: Ravitsemus ja
lisdravinteet

Hallitse lihaskasvun, rasvanpolton ja
huippusuorituskyvyn ravitsemusperiaatteet. Opi
arvioimaan kriittisesti ja suosittelemaan

lisaravinteita tieteelliseen nayttoon perustuen.

Moduuli IV: Asiakkaan arviointi,
etiikka ja markkinointi

Kehita ammatillisia taitoja menestykseen. Opi
tekemaan kattavia asiakasarviointeja, mukaan
lukien toimintakyvyn testaus, seuraamaan
edistymista tarkasti, noudattamaan eettisia

ohjeita ja rakentamaan vahva henkilobrandi.
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OPISKELE SITA, MILLA ON
MERKITYSTA: LIHASKASVU &

RASVANPOLTTO

Vaikka monet personal trainer -kurssit keskittyvat laajasti yleiseen terveyteen ja sairauksien

ennaltaehkaisyyn liikunnan keinoin tai ryhmaliikuntaan, IFBB Nordic Academy tarjoaa erikoistunutta

koulutusta. Opetussuunnitelmamme on suunnattu ydinasioihin, jotka ovat olennaisia kehonkoostumuksen

muokkaamisessa.

Adaptaation hallinta

Opit adaptaation perusperiaatteet, mukaan lukien
yleinen adaptaatio-oireyhtyma (GAS), jonka
mukaan ihminen reagoi voimakkaaseen
arsykkeeseen kolmessa vaiheessa; halytys,
mukautuminen ja uupumus. Ymmarrat myos
superkompensaatio-teorian, jotta osaat alykkaasti
ohjelmoida harjoittelua ja palautumista. Tama

ylikuormitusperiaatteen lahtokohta.

Erikoistunut lahestymistapa

Tama on sovellettua harjoittelutiedetta, jonka
tarkoituksena on antaa sinulle erityisosaamista
ihmiskehon muokkaamiseen — ei vain yleisia

hyvinvointineuvoja.

Strateginen kestavyysharjoittelu

Kasittelemme aerobisen kestavyysharjoittelun
perusteet ja sen fysiologiset adaptaatiot, mika
antaa sinulle kyvyn kayttaa kestavyysharjoittelua
strategisena tydkaluna rasvanpolton ja tyokyvyn

tukemiseen vaarantamatta lihaskasvua.

gl

Fitnessurheilijan ja
kehonrakentajan harjoittelu

Fitnessurheilijan ja kehonrakentajan tavoitteena
on tehda jokaisesta liikkeesta mahdollisimman
haastava, jotta lihas vasyy ja saa

kasvuarsykkeen.
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Voimanostajan harjoittelu

Voimanostajan tavoitteena on liikuttaa
maksimaalista painoa tehokkaasti voiman

kehittamiseksi.



RAVINNOLLA TULOKSIA

RASVANPOLTTOON JA

LIHASKASVUUN

Ravinto on perusta, jolle upeat fysiikat rakennetaan. Koulutuksemme opettaa sinulle nayttéon perustuvat

ravitsemusmenetelmat, jotka tutkitusti ja kaytannossa todistetusti toimivat.

Energiatasapaino Makroravinteet Mikroravinteet

Kalorit sisdan vs. kalorit ulos: Proteiinin, hiilihydraattien ja Riittavan vitamiinien ja
tarkein tekija rasvojen saanti ja optimointi kivennaisaineiden saannin
kehonkoostuuksen tavoitteidesi mukaan. varmistaminen terveyden ja

muokkaamisessa.

Ravinnon ajoitus

Strateginen aterioiden ajoitus palautumisen ja

suorituskyvyn tukemiseksi.

Keskeiset ravitsemusohjeet:

¢ Proteiini lihaskasvuun: Tavoittele 1,6-2,2 g
proteiinia painokiloa kohden paivassa

maksimoidaksesi lihasproteiinisynteesi.

¢ Hiilihydraatit suorituskykyyn: Ymmarra, miten
saadella hiilihydraattien saantia polttoaineeksi
intensiivisiin harjoituksiin ja
glykogeenivarastojen taydentamiseen.

e Nayttoon perustuvat lisdravinteet: Keskity
lisaravinteisiin, joilla on vahva tieteellinen
naytto, kuten kreatiiniin, heraproteiiniin, beta-

alaniiniin ja kofeiiniin.

o Kayttdytymisen muuttamisen tyokalupakki:
Hallitse mielihalujen hallinta, SMART-
tavoitteet ja motivoiva haastattelu
parantaaksesi asiakkaiden pitkaaikaista

sitoutumista.

suorituskyvyn kannalta.

Lisaravinteet

Lisaravinteiden kaytto taydentamaan hyvin

suunniteltua ruokavaliota.




RAKENNA PARAS FYSIIKKASI:
TUTKIMUSNAYTTOON PERUSTUVA

HARJOITTELU

Lihaskasvu on tiedetta. Annamme sinulle keskeiset muuttujat, joita voit saadella maksimaalisen

lihaskasvun saavuttamiseksi.

Mekaaninen
kuormitus

Tarkein lihaskasvun ajuri. i}
Syntyy riittdvan haastavien
kuormien nostamisesta koko
liilkeradalla.

Aineenvaihdunnalline
n stressi

"Pumppi", tunnet erityisesti
korkean toistomaaran

@ sarjoissa. Tama
aineenvaihduntatuotteiden
kertyminen viestii lihakselle

kasvusta.

Lihassoluvauriot

Mikroskooppiset repeamat

Df

lihassoluissa, jotka syntyvat
intensiivisen harjoittelun
aikana ja jotka korjataan seka

rakennetaan vahvemmiksi.

Keskeiset voimaharjoittelun muuttujat:

ollD

Volyymi

Viikoittaisen harjoitusvolyymin (sarjat x toistot x
kuorma) ja lihaskasvun valilla on selva annos-
vastesuhde. Tavoittele 10-20+ tyosarjaa

lihasryhmaa kohden viikossa.

£

Treenissa kaytetyt kuormat

Vaikka laaja toistoalue voi stimuloida kasvua, 6-12
toiston alue tarjoaa kaytannollisen ja tehokkaan

tasapainon useimmille.

i

Frekvenssi

Jokaisen lihasryhman harjoittaminen kahdesti
viikossa on yleensa tehokkaampaa lihaskasvun

kannalta kuin kerran viikossa.

Y/
X
Suhteellinen intensiteetti

Harjoittelu lahelld uupumusta (esim. jattamalla 1-2
toistoa varastoon) on olennaista kaikkien saatavilla
olevien lihassolujen rekrytoimiseksi ja

kasvuarsykkeen maksimoimiseksi.




LIITY GLOBAALIIN PERHEESEEN -
KAYNNISTA URASI

Hyodynna IFBB:n yli 200 maan verkostoa ja hanki asiakkaita heti
ensimmaisesta paivasta lahtien.

IFBB-sertifikaatti avaa ovet maailmanlaajuiseen fitnessammattilaisten yhteiséon. Yli 200 maan verkoston

avulla saat yhteyden valmentajiin, urheilijoihin, mentoreihin ja alan johtajiin.

Online-valmennus Personal Training

Rakenna kukoistava verkkoliiketoiminta ja Tyoskentele henkilokohtaisesti asiakkaiden
valmenna asiakkaita kaikkialta maailmasta. kanssa kuntosalilla tai omissa tiloissasi
Kilpaurheilijoiden valmennus Kuntosalin omistaminen

Opasta tavoitteellisia kehonrakentajia ja Avaa oma salisi ja luo oma fitness-yhteisosi.

fitness-urheilijoita kilpailulavoille.

Selkea polku mestariksi: IFBB-oppimismatkasi

PT-Sertifiointisi on vasta alkua. IFBB Nordic

Academy tarjoaa selkean koulutuspolun

IFBB Nordic Academy
Valmentajien Oppimispolku!

IFBB Nordic Acndemy Mus'er Coach Program

osaamisesi syventamiseen. Laajenna tietojasi

erikoistumisohjelmilla, kuten IFBB Advanced e Bl L it ok ot i o
uksen ja fi ilun | kseen. Opit
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IFBB Nordic Academy Ad d Resist Course
Nordic Academy Inner Circleen. Pysy alan Hetoalne poutts 1t kiytése. Taydolinn jokokodtos osonal ranrele 1 7 ke
tai er kou\ums heilijoille  kehittamaan omaa
eturintamassa paasemalla kasiksi laajaan T:";‘"E'el‘f" °|"" ke Sl I‘ y :""""-‘ e Ko . 4
sisaltad live online viikonlopun, luentoja yli 500-sivua kurssimateriaalia
tutkimustietokantaamme, kuukausittaisiin TR o 2 iory FePbnal T
i . i L. . i i Toteuta unelmasi personal trainerina ja aloita  kansainvalinen  PT-urasi "
asiantuntijawebinaareihin ja jatkuviin materiaali- D e e e S
keskeisistd ravi jo harjoittel, Imista. Sisaltaa olennai
paIVItykSIln. Sisaltes live online -viikonlopun, luen'oju ja yli 800 slv‘::”milqierl‘ochu i ® 4

IFBB Nordu: Academy Inner Circle
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MATKASI ALKAA NYT!

Oletko valmis ottamaan seuraavan askeleen? Vaikka vastaavien personal trainer -kurssien markkinahinta

on tyypillisesti 1 899-2 500 €, me uskomme maailmanluokan koulutuksen saavutettavuuteen.

Ilmoittautuminen IFBB Nordic Academyyn on helppoa. Valitse maksusuunnitelmasi ja aloita nyt!

999€ 166,50€ 83,25€

Kertamaksu | kuukaudessa | kuukaudessa
Osamaksu (6 kk) Osamaksu (12 kk)
Yhteensa 999€ Yhteensa 999€

Mita sisaltyy:

. Koulutuksen laajuus: Kurssi on 135
akateemista tuntia, mika vastaa 5 ECTS-

opintopistetta.

« Joustava verkko-opiskelu: Opiskele omaan
tahtiisi kattavalla verkkoalustallamme ja

mobiilisovelluksellamme.

. Kick-Off-viikonloppu: Aloita kurssisi live-

luennoilla.

o Monikielinen kurssimateriaali: Yli 2000 sivua
yksityiskohtaista sisaltoa ja yli 60 tallennettua
luentoa. Kurssimateriaali nyt saatavilla
englanniksi, ruotsiksi, norjaksi, tanskaksi,

viroksi ja suomeksi.

Nopeutettu
6-8 viikkoa

Joustava suoritusaikataulu: Suorita kurssi

omaan tahtiisi.

o Nopeutettu: 6-8 viikkoa

o Standardi: 3—4 kuukautta
o Osa-aikainen: 8 kuukautta

Elinikdinen paasy materiaaleihin:
Ilmoittauduttuasi saat elinikaisen paasyn
uusimpiin kurssimateriaaleihin. Jos materiaalia
paivitetaan, saat uusimman version

automaattisesti

Loppukokeet ja sertifiointi: Suorita
loppukokeet ja ansaitse kansainvalisesti
tunnustettu IFBB Personal Trainer -

sertifikaattisi.

Osa-aikainen

8 kuukautta

Standardi

3-4 kuukautta

ILMOITTAUDU NYT!



https://education.ifbbacademynordic.fi/ifbb-nordic-academy-personal-trainer-course-july-2025

IFBB PERSONAL TRAINER

PALAUTETTA
KURSSEILTAMME

"IFBB Nordic Academyn
kurssi oli
kaanteentekeva
uralleni. Tiedon syvyys

ja opettajien laatu ovat

"Olin vaikuttunut
opetussuunnitelman
nayttoon perustuvasta
lAhestymistavasta. Se

karsi pois kaiken 'bro-

vertaansa vailla. Nyt sciencen' ja antoi

tunnen itseni varmaksi minulle tyokalut todella
valmentaessani tehokkaiden ohjelmien
fitnessurheilijoita." luomiseen asiakkailleni.

Vahva suositus."

. . ; — Christopher,
' IFBB-Certified

Personal Trainer

- Karmen, IFBB-Certified

Personal Trainer

T . s |
Lt —

£ A
PERSONAL FITNESS Doy
TRAINER 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
Certified Personal Fitness Trainer (CPFT) and as such is entitled to all the honors and privileges
of members in good standing.

In testimony whereof the Seal of the IFBB is affixed




OTA YHTEYTTA

NORDIC
IFBB PERSONAL TRRINER

0|etko Valmis tulemaan Seuraathan meitd jo somessal
kehonrakennuksen ja _ _
fitnessalan ﬁ Facebook: ifbbacademynordic
huippuammattilaiseksi?

Verkkosivut: Instagram: @ifbbacademynordic

https://education.ifbbacademynordic.fi tai

https://www.ifbbacademynordic.com/

J TikTok: @ifbbnordicacademy

Email: info@ifbbacademynordic.com

Vieraile verkkosivuillamme ja ilmoittaudu jo

ILMOITTAUDU NYT!

tanaan!
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