Studieplan 2019/2020

Kostradgivare & Halsocoach

Hogskolepoang: 30

Utbildningens niva och organisering

Detta ar distans- och samlingsbaserade heltidsstudier pa hdgskoleniva.
Obligatorisk narvaro géller pa alla samlingar.

Bakgrund for utbildningen

Antalet personliga trédnare har 6kat betydligt de senaste aren, och ar
eftertraktade bade i den kommersiella traningsbranschen, i lokala idrottslag
och idrottsklubbar. En utbildad personlig tranare &r idag kvalificerad for att
jobba med planldggning, genomfdérande och evaluering av fysisk tréaning for
friska personer utan sjukdomar eller skador. Denna grundldggande
kompetens dr god nog for att trdna manga personer idag, men satter
begransningar fér personer som har ett behov fér naringsrad i samband med
en reduktion eller 6kning i vikt. Utbildningen ska vidareutbilda personliga
tranare och géra dem kvalificerade att arbeta med personer som har ett
behov av nérings- och kostrad. Utbildningen har fokus pa sammanhanget
mellan det fysiska och psykiska, eftersom forstaelse fér detta ar av
avgodrande betydelse for motivation for livsstilsférandring och traning.

Inlarningsmal
Efter genomférd utbildning ska kandidaten ha uppnatt féljande mal,
definierade under kunskap, fardigheter och generell kompetens:

Kunskap

Kandidaten...

« Har grundldggande kunskap om vara mikro- och makronaringsdmnen;
kéllor, rekommendationer och omséattning i organismen
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Har kunskap om de nordiska rekommmendationerna fér intag av
naringsamnen i olika alders- och befolkningsgrupper

Har kunskap om naringens betydelse fér hdlsa och fysisk prestation
Har kunskap om vanliga intoleranser, allergier och kostrestriktioner
Har kunskap om betydelsen av fysisk traning fér god psykisk hélsa.
Har kunskap om motivationspsykologi och coachning

Fardigheter

Kandidaten...

- Kan pa ett begripligt satt ge naringsrad baserade pa vetenskaplig evidens
- Kan genomféra motivationsframjande vagledning

Generell kompetens

Kandidaten...

- Har forstaelse och kan ta ansvar for rollen som vagledare

- Framstéar som en foérebild och besitter goda férmedlings- och
motivationstekniker

- Har forstaelse for coachning och vagledande metodik

- Har kommunikativ kompetens och tekniker fér att motivera, inspirera och
planera lampad form av tréning

Malgrupp

Utbildningen riktar sig mot personer som redan &r utbildade personliga
tranare som dnskar att starka sin kompetens inom kost,
motivationspsykologi och coachning/kommunikation.

Relevans for arbetsliv och vidarestudier

Genomford utbildning ger kvalifikationer till att verka som personlig tranare at
personer med séarskilda behov for ndringsmassig vagledning inom féreningar,
den offentliga och privata sektorn.

Utbildningen kan inga som en termin i en kandidat inom folkhalsoarbete vid
Hagskolen i Innlandet eller kombineras med andra hégskoleutbildningar.

Antagningskrav och rangordning
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Grundlaggande behdrighet eller arbetslivserfarenhet pa motsvarande niva,
samt genomfért Personlig tranare (30 HP) eller motsvarande.

Arbets- och undervisningsformer

Utbildningen stéller stora krav pa deltagande och eget ansvar, och ar
baserad pa en forstaelse om att studenten och lararen tillsammans har ett
gemensamt ansvar for att skapa inlarning. Utbildningen organiseras sa att
studenterna erfar och medverkar till att teoretisk kunskap integreras i den
praktiska delen. P& sa satt omsatts kunskap till verklig och praktisk
kompetens. Det kommer laggas vikt pa problembaserad inlarning dar
studenterna lar sig med hjélp av erfarande och vagledning, och studenterna
kommer i stor grad vara medansvariga fér amnesférdjupning, bade praktisk
och teoretisk. Studenten ska planlagga eget arbete, arbeta bade
sjalvstandigt och i grupper med bland annat tema- och projektbaserade
uppgifter.

Praktik

Studenten skall praktisera som trédnare under 3 veckor. Praktiken kommer
genomforas pa ett traningscenter, med liknande arbetsuppgifter som de
tillskrivna en ordinart anstélld personlig tranare. Studenten ska under dessa
3 veckor genomfdra ett minimum av 20 PT-timmar med kunder. Praktiken
féljs upp av en handledare.

Utvarderingsformer

Det kommer nyttjas bade skriftliga och praktiska utvarderingsformer i
utbildningen, beroende pa det individuella &mnets karaktar. Individuell
skriftlig examen ar valt for att testa kandidatens individuella kunskap, och
praktikperioden ska vérdera och sékra studentens praktiska fardigheter.

Utvéarderingsformerna, tillsammans med de arbetsuppagifter utférda under
utbildningens gang, ar viktiga instrument for att realisera samspelet mellan
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de olika &mnena i utbildningen samt for att sakerstalla att Iarandemalen
uppnatts.

Internationalisering
Under utbildningens gang kommer studenten arbeta med skandinavisk och
engelsksprakig litteratur inom kost, motivationspsykologi och coachning.

Utbildningens utformning och innehall

Utbildningen &r indelad i tva kurser; 48ERNAR1 Erneering, helse og
kostholdsveiledning (15 HP), och 48MOTPC Motivasjonspsykologi og
coaching (15 HP). Kurserna bestar av bade teoretisk och praktisk
undervisning. Utbildningen kombinerar natbaserad undervisning, individuellt
arbete pa den elektroniska inlarningsplattformen och fysiska
undervisningssamlingar. Det &r totalt tva samlingar p& kursen, och pa bagge
galler obligatorisk narvaro.
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Kursoversikt

48ERNZAR1 - Naringslara, halsa och
kostradgivning

Kurskod: 4SERNZAR1
Hogskolepoang: 15

Sprak
Norska och svenska

Krav pa forkunskaper
Inga speciella krav

Forvantade studieresultat

Efter genomférd kurs ska kandidaten ha uppnatt de féljande malen,
definierade under kunskap, fardigheter och generell kompetens:

Kunskap

Studenten

- har grundlaggande kunskaper om makro- och mikrondringsamnen

« har grundlaggande kunskaper om hur kroppen omvandlar mat till energi
(ATP)

« har grundlaggande kunskaper om kroppens naringsbehov och kdnnedom
om de statliga rekommendationerna

« har kunskap om livsstilsrelaterade-sjukdomar och dietens betydelse f6r
deras utveckling

- har kunskap om den nationella utvecklingen av néring

- har kunskap om norsk naringspolitik
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« har kunskap om kroppssammansattning och antropometri
- har kunskap om insamling och analys av kostregistrering
« har kunskap om kostens betydelse i relation till fysisk aktivitet

Fardigheter

Studenten

« kan beddma halsorisk baserat pa antropometriska méatningar

« kan utvardera och diskutera artiklar och uttalanden samt uppvisa kallkritik
- kan dverséatta teoretisk kunskap till praktik

- kan kommunicera kostvetenskap pa ett 6versiktligt och tydligt satt

« kan véardera en diet och skapa individuellt anpassade dietplaner

Allman kompetens

Studenten

- forstar naringsdmnenas roll i att uppratthalla normala kroppsfunktioner och
har kunskapen om hur kosthallning optimeras och struktureras hos
enskilda individer och olika grupper

Innehall

- Makro- och mikrondringsamnen

- Energimetabolism

« Matsmaltning och matsmaltningsorgan
- Norska och nordiska rekommendationer
 Kost enligt naringsrekommendationer

- Utvecklingen av den norska kosthallningen
- Kost i olika livsfaser

- Overkanslighetsreaktioner

« Livsstilssjukdomar

- Kost i relation till fysisk aktivitet

- Livsmedelssékerhet

« Matkunskap

- Matmikrobiologi

- "Modedieter”
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« Norsk naringspolitik
. Etik
- Kallkritik och litteratursékning

Former for arbete och undervisning
- féredrag

- grupparbeten

- demonstrationer

- observationer med efterarbete

- sjalvstudier

« inlamningsuppagifter

- uppgiftsvagledning

Obligatoriska krav som maste godkdnnas innan sluttentamen

kan tas
Framstallande och anpassande av kostplan i enlighet med de Nordiska
naringsrekommendationerna.

Examination
6 timmars individuell skriftlig tentamen som betygsatts fran A-F, dar E ar

lagst godkant betyg.

Ansvarig fakultet
Fakulteten f6r hélsa och socialvetenskap
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48AMOTPC - Motivationspsykologi och
coachning

Kurskod: 48AMOTPC
Hogskolepoang: 15

Sprak
Norska och svenska

Krav péa forkunskaper
Inga speciella krav

Forvantade studieresultat
Efter genomférd kurs ska kandidaten ha uppnéatt féljande studieresultat,
definierade under kunskap, fardigheter och generell kompetens:

Kunskap

Studenten

« har kunskap om vikten av fysisk traning fér god mental hélsa

- har grundlaggande kunskaper om teorier och metoder inom
motivationspsykologi

- har grundlaggande kunskaper om coachning och vagledningsteorier

« har kunskap om coachning som ett verktyg i férandrings- och
utvecklingsprocesser

- kan forsta de olika motivationsverktygen i coaching

Fardigheter
Studenten
- kan utféra motivationsframjande vagledning
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- kan anvanda malséattning som ett effektivt verktyg for att ka sin egen och
andras motivation
- kan anvanda coaching som verktyg i utvecklings- och inlarningsprocesser

Allman kompetens

Studenten

« kan analysera och utvardera sin egen kompetens som handledare och
coach

- kan, baserat pa intervjuande av en individ, identifiera och forsta vilken
strategi som ar lamplig fér att 6ka motivationen

Innehall

- Introduktion till motivationspsykologi

- Kopplingen mellan fysisk traning och mental hélsa
« Motivation fér traning och livsstilsférandring

- Malsattning, motivation och beharskning

- Motiverande vagledning

- Sjalvkansla och sjalvfértroende

- Coachning

Arbets- och undervisningsformer
- Féredrag

« Grupp- och pararbeten

- Case-arbeten och presentationer

Obligatoriska krav som maste godkdnnas innan tentamen kan

tas
Muntlig presentation av case-arbeten.

Examination
1 veckors individuell hemtentamen beddmd med graderade bokstavsbetyg

fran A till F, dar E &r lagsta staende betyg.
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Ansvarig fakultet
Fakulteten fér hdlsa och samhallsvetenskap.
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