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Inleiding

Hallo iedereen en tof dat jullie gekozen hebben voo  r de cursus Personal Coach!

Mijn naam is Karen Van Hoye en ik zal jullie doorheen de hele cursus begeleiden aan de
hand van praktische tips en voorbeelden vanuit de praktijk. Ik ben van opleiding licentiaat
lichamelijke opvoeding en heb vervolgens nog Sport en Bewegingspsychologie en
sportvoeding bijgestudeerd. Na enkele jaren werkervaring in de fithess — en
gezondheidsbranche ben ik opnieuw in de academische wereld terechtgekomen en maak ik

een doctoraat rond gezondheid en het menselijk metabolisme.

Gezondheid en zich goed voelen is voor velen uitermate belangrijk in het leven. Vaak
ontbreekt het mensen echter aan motivatie om effectief de stap te zetten en meer aan
beweging te doen. Een personal coach kan hierbij een enorm duwtje in de rug geven en de

mensen de motivatie geven die ze nodig hebben om vol te houden.

Deze cursus is een praktische en leerrijke cursus die u belangrijke inzichten geeft in de
wereld van de personal training! De mensen zullen graag bij u aankloppen voor een

persoonlijk gesprek, goede raad en een persoonlijke begeleiding.

Wil je graag de kwaliteiten ontwikkelen en kennis vergaren om een bewegings — en/of
voedingsplan op te stellen dat aan de persoonlijke verwachtingen en wensen van iemand

voldoet? Ik leer het u graag met deze cursus “Personal Training”.

De cursus is stapsgewijs opbouwd en vormt steeds duidelijke linken met de sport — en
bewegingspraktijk. De kennis die u opdoet is direct toe te passen in uw beroep als personal

coach.

De cursus is boeiend van de eerste tot de laatste les en is geschreven in duidelijke voor
iedereen begrijpelijke taal. Geen moeilijke woorden, geen overbodige wetenschappelijke taal

maar herkenbare voorbeelden die u onmiddellijk kunt toepassen.



Studieprogramma

Vanaf de eerste les maak je kennis met de wereld van de Personal Training. Dit omvat

volgende topics:

- anatomie en fysiologie van het menselijk lichaam
- fysieke activiteit en gezondheid

- trainingsleer

- voedingsleer

- psychologie

- functionele training

- marketing

Elk hoofdstuk bevat steeds een praktisch deel . Aan de hand van oefeningen wordt de reeds
opgedane kennis toegepast in de praktijk. Op die manier is er steeds een duidelijke link met
het beroep van de Personal Trainer. Aan de orde komen ook onderwerpen als: hoe verloopt
het eerste gesprek met mijn klant, hoe weet ik juist wat iemand nodig heeft en welke

trainingsvormen pas ik het beste toe.

Deze praktische cursus stelt u in staat de bewegende mens beter te begrijpen en mee te

ondersteunen in zijn weg naar een gezonde sportieve levensstijl.

Je krijgt tijdens je thuisstudie professionele studiebegeleiding  van een ervaren
bewegingsdeskundige die je via e-mail zal begeleiden. Je kan steeds bij haar terecht voor al
je vragen en opmerkingen. Je begeleidster zal de huistaken verbeteren en waar nodig

voorzien van extra advies.

Je hebt voor deze cursus geen speciale vooropleiding nodig. Deze cursus is ideaal voor wie

efficiént en doelgericht mensen wil begeleiden naar een gezonde levensstijl.

De kostprijs van deze opleiding bedraagt slechts ... euro. Je kan deze thuiscursus betalen

met de opleidingscheques of de ondernemersportefeuille vermits de school erkend

opleidingsverstrekker is. Op het einde van je studie kan je als je dat wil examen afleggen op

de school. Je bekomt dan het diploma "Personal Training".



Handleiding

Hoe kan ik huistaken inzenden?

Doorheen de cursus zal je oefeningen en huistaken vinden. De oplossingen zijn vaak te
vinden op de studentenpagina. Heb je toch nog vragen, dan kan je deze opsturen via de post

of per e-mail:

1. Huistaken versturen via de post:

1. Van zodra je één of meerdere huistaken hebt afgewerkt, kan je deze opsturen via

de post.
2. Je stuurt best een kopie van je werk op. Het origineel bewaar je.

3. Stuur altijd een lege retourenveloppe mee met je huiswerk. Voorzie deze enveloppe
van voldoende postzegels en schrijf je adres erop. Enkel wanneer je de enveloppe
voldoende hebt gefrankeerd, zal het huiswerk verbeterd worden en teruggestuurd

worden naar jouw thuisadres.
4. Stuur je huistaken naar: CVA, Mechelsesteenweg 102, 2018 Antwerpen

2. Huistaken versturen via e-mail;

1. Van zodra je één of meerdere huistaken hebt afgewerkt, kan je deze via e-malil

doorsturen naar je persoonlijke docent.

2. Vermeld duidelijk je naam, voornaam en studentennummer.



Hoe kan ik inloggen op mijn persoonlijke studentenp agina?

Inloggen op de studentenpagina is heel eenvoudig. Je opent je internet browser en typt
www.studentenpagina.be in in de titelbalk bovenaan. Je komt terecht op volgende pagina:

(= Studentenpagina met cursusmateriaal voor, Schoonheidsschool. be en thuisstudie. be - Telenet Internet

@‘ )+ [ hetp:ffwems studentenpagina be/ w4 x] [ |[2]-

Bestand Bewerken Beeld Favorieten Extra  Help

* & |2 met vaor Schoonhei, |_| B-8

>
oeh - b Pagina » () Extra ~

Wij nemen jouw opleiding zeer persoonlijk

De studentenpagina stageplaatsen Contactinformatie:

Vil 20 verheugd te kunnen meedelen dat de uitbreiding van De school steekt veel tijd en
de studentenpagina een feit s, vanaf heden is er op onze energie in het vinden van

website een speciale plek ingericht voor studenten, Hetisde stageplsatsen  de  de
bedosling de sudentenpagna te gaan gebruken om onze saageansen  op  een T -
studenten 24 uur per dag van het laatste cursusmateriaal te professonele cariére binnen Pasnoord | ]
kunnen voorzen. Julle persoonijke login-gegevens worden de sector vergroten. Klk hier .

door de leerkratht meegedeeld om op de jnain yoor een overzicht van de
te loggen. Stages. ENTER

. . voor algemene informatie bel: 03/292.33.33
Login | | Voor facturatie bel Lie: +3: 2495&55 070

Voor thulsstudies bel Ann: +32 432 91
voor kwaliteitsverbetering Sarah: +3 249 9 835

JOUW LOGIN :

Studentxx

JOUW PASWOORD :

XXXXXXX

Vervolgens wordt er een login en een paswoord gevraagd. Bij login typ je ‘studentxx’ in. Het
paswoord is ‘Xxxxxx'. Let er wel op dat je enkel kleine letters gebruikt en dat je alles aan
elkaar typt. Druk vervolgens met de cursor (pijltje) op het vakje ‘enter’.

Opgelet, deze informatie wordt regelmatig gelpdated. Je kan dus best af en toe een kijkje
nemen op de studentenpagina.



Hoe kan ik examen afleggen?

Als je heel de cursus hebt doorgenomen en alle huistaken hebt doorgestuurd, kan je examen
afleggen. Je legt examen af op 1 van onze campussen (Antwerpen, Hasselt of Gent) tijdens

de kantooruren. Hiervoor maak je ten laatste twee weken op voorhand een afspraak.
Examenmogelijkheden:

Antwerpen: iedere werkdag tussen 09u-17.

Hasselt : ledere dinsdag, donderdag en vrijdag tussen 09u-17u

Gent: ledere maandag en woensdag tussen 09u-17u.

Tijdens de vakantieperioden zijn de campussen Hasselt en Gent gesloten.

Je kan telefonisch een afspraak maken via 03/292.33.33. of je kan het inschrijvingsformulier
op de volgende pagina ingevuld terugbezorgen aan het Centrale Secretariaat,

Mechelsesteenweg 102, 2018 Antwerpen, info@thuisstudie.be.

Let op: je afspraak is pas definitief van zodra deze bevestigd is. Vermeld dus zeker je e-

mailadres en telefoonnummer, zodat wij jou zo shel mogelijk kunnen antwoorden.



Centrum Voor Afstandsonderwijs Examen afleggen kan ook in:

Mechelsesteenweg 102 EIf Julistraat 39a
2018 Antwerpen 9000 Gent
03/292.33.33 Simpernelstraat 27
info@thuisstudie.be 3511 Kuringen

INSCHRIJVINGSFORMULIER EXAMEN

Studentennummer

Naam

Voornaam

Datum + uur examen

Campus ANTWERPEN/HASSELT/GENT

Telefoon/GSM

E-mailadres

Gelieve dit formulier ten laatste 2 weken voor het examen door te sturen naar

info@thuisstudie.be of Centrale Secretariaat, Mechelsesteenweg 102, 2018 Antwerpen.

Je kan ook telefonisch een afspraak maken op het nummer 03/292.33.33.



Hoe kan ik stage lopen?

Om de praktijk onder de knie te krijgen, kan je stage lopen in jouw buurt. Deze stage is
volledig vrijblijvend, maar wordt wel sterk aangeraden. Het is een goede referentie om
later professioneel aan de slag te gaan. Hieronder vind je een voorbeeld van het

stagecontract. Dit vraag je aan bij het Centrale Secretariaat in Antwerpen.

Centrum Voor Afstandsonderwijs 15
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1 Inleiding

Hollywoodsterren en BV'’s verschijnen vaak met een fantastisch figuur op de rode loper. Voor
dat mooie lijntje moeten zij, net als iedereen, hard trainen en gezond eten. Dat vergt een
hoop tijd en zelfdiscipline. Een goede stok achter de deur is de Personal Trainer.
De tijd dat alleen filmsterren en miljonairs een Personal Trainer konden inhuren is voorbij.
Steeds meer mensen zien het voordeel hiervan. Een Personal Trainer kan je helpen een
trainingsplan op te stellen en assisteert je bij de uitvoering hiervan. Hij zet je op de juiste rails

op weg naar je doel, en helpt je te allen tijde gemotiveerd te blijven.

Ben jij iemand die zich interesseert in het menselijk lichaam en de processen die zich
hierbinnen afspelen? Wil jij mensen ook helpen en motiveren om hun persoonlijke

doelstellingen te bereiken?

Dan is het beroep van “Personal Trainer” voor jou weggelegd! Lees in dit hoofdstuk meer
over het beroep van de Personal Trainer, de voordelen van dit beroep en wie je hier allemaal

mee kunt helpen.

1.1. Doel van de cursus

Proficiat! U heeft zich ingeschreven voor de cursus Personal Trainer. Het belooft alvast een

ontzettend interessant avontuur te worden binnen het menselijk lichaam.

Heel veel mensen dromen ervan om een carriére uit te bouwen als trainer. Helaas kan dit

niet aangezien de geschikte diploma’s ontbreken. Of is er toch een manier?
Inderdaad... er bestaat wel een mogelijkheid om deze mooie droom waar te maken.

De cursus Personal Training bestaat uit een theoretische- en een praktische module die alle
basis omvat noodzakelijk om als Personal Trainer te starten. Na het succesvol beéindigen
van de eerste hoofdstukken rond anatomie, inspanningsfysiologie, voedings - en
trainingsleer ken je het lichaam van binnen en van buiten en weet je hoe je dit kan trainen.
Het tweede deel van de cursus gaat dieper in op de praktijk en neemt je door middel van een

praktijkboekje mee naar de wereld van de Personal Trainer.
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1.2. Wat is Personal Training?

Steeds vaker komt binnen de fithessbranche de term Personal Trainer voor. Wellicht hebt u
er ook van gehoord. Maar wat is dit nu eigenlijk en wat is het verschil tussen een gewone
(fitness) trainer en een Personal Trainer? Om daar antwoord op te geven zullen we eerst

moeten achterhalen wat een Personal Trainer is. De officiéle definitie is als volgt:

Een Personal Trainer is iemand die op basis van zijn vakkennis en vaardigheden in staat
is om, in het kader van preventie, een deskundig en individueel beweegadvies en
trainingsplan op te stellen en daarin persoonlijk direct of indirect te begeleiden, gebaseerd
op de individuele mogelijikheden van de klant, om zo bewegen te integreren in het
dagelijks leven, met als doel de individuele doelstellingen van de klant te helpen

realiseren.

Eenvoudig gezegd wil dit zeggen dat de Personal Trainer samen met zijn klant een
persoonlijk trainingsschema opzet en daar nauw samen aan werkt. Dat gaat een stap verder
dan de fitnessinstructeurs. Zonder hen tekort te doen, is een Personal Trainer dus veel

persoonlijker bezig en volgt hij veel scherper en nauwkeuriger de vorderingen op.
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Een Personal Trainer is een allround vakman/ vrouw die verstand heeft van het in beweging
krijgen en houden van mensen en die het bewegen integreert in het dagelijks leven van de
klant. Sporten (fithess) moet onderdeel worden van het leven, net als bijvoorbeeld werken

(maar dan leuker en meer ontspannen) of eten.

Personal Training is dus een vorm van individuele begeleiding die gericht is op het bereiken
van persoonlijke doelstellingen. Personal Training heeft als doel de trainingstijd zo efficiént
mogelijk te gebruiken om de klant zo snel mogelijk tot bij zijn doelstellingen te brengen. Het
rendement van Personal Training is vele malen groter dan om het even welke andere vorm

van training.

Personal Training is flexibel en aanpasbaar elke keer men traint dankzij de kwaliteiten van

de Personal Trainer.

Een Personal Trainer kan je helpen om gewicht te verliezen, kracht en conditietrainingen op
te zetten of om leniger te worden. Daarnaast is een Personal Trainer vaak niet alleen een

coach, maar ook een vertrouwenspersoon, een leraar, een bron van inspiratie en motivatie.

Personal training is nog een vrij nieuw fenomeen en er is dan ook geen vastomlijnde
omschrijving voor. Praktisch gezien kun je personal trainers het best omschrijven door wat
ze doen: het geven van veilige, effectieve, individuele trainingen. Steeds meer trainers
ondernemen ook actie tegen stress, roken, een slecht dieet en kunnen je helpen om andere

slechte gewoonten af te leren.
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1. Optimaal resultaat op korte termijn

Personal Training is een intensieve manier van trainen. De personal trainer heeft alle
aandacht voor één persoon . Hij zorgt ervoor dat men een maximaal effect kan halen uit

wat men doet door het hele programma op de persoon zelf af te stemmen.

2. Nooit alleen trainen — persoonlijke aandacht

Veel mensen hebben moeite om alleen te gaan sporten. Ze willen iemand die hen motiveert
en stimuleert om te sporten. Een Personal Trainer is altijd aanwezig wanneer men gaat

sporten en vormt dus een echte trainingspartner en klankbord.

3. Voortdurende bijsturing

Het lichaam past zich steeds aan ten gevolge van diverse trainingsprikkels. Dit betekent dat
men om vooruitgang te boeken steeds het programma dient bij te sturen. De Personal
Trainer houdt de vooruitgang bij en past het trainingsprogramma aan waar nodig. Er zal dus
blijvend vooruitgang geboekt kunnen worden aangezien er voortdurend een follow-up

bestaat.

1.3. Wie doet beroep op de Personal Trainer?

80% van de mensen die zich inschrijven in een fithessclub beéindigen hun sessies reeds na
enkele weken omdat ze hun vooropgestelde doelstellingen niet behalen of omdat ze letsels

oplopen ten gevolge van oefeningen die ze verkeerd uitvoeren.

Veel mensen denken dat een Personal Trainer niet voor hen is weggelegd. Dat het iets is
voor beroemde mensen. Dat was ook zo, maar de persoonlijke fithesscoach burgert steeds

meer in.

De meeste fitnesscentra bieden tegenwoordig persoonlijke training aan. Personal training
aan huis is een andere groeiende trend. Een afspraak met een trainer maakt het makkelijker
om je work-out te plannen en ook echt te doen. Het is bovendien gemakkelijker om je doelen

te bereiken met een privé trainer.
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Een Personal Trainer is geschikt voor iedereen die op korte of middellange termijn een

maximaal resultaat wil bereiken.

1.3.1. mogelijke doelgroepen van de Personal Trainer

Kijk eens rondom je heen. Hoe veel onder ons voelen zich in een optimale conditie? Enkele
kleine veranderingen aan de manier van trainen en aan de voedingsgewoonten, kunnen de

levenskwaliteit een duidelijke positieve wending geven!

Een Personal Coach is geschikt voor mensen die:

elk jaar met volle moed starten aan een bewegingsplan om de conditie te verbeteren
en een mooier figuur te bekomen maar er toch niet in slagen de vooropgestelde
doelen te bereiken.

er tegenopzien om zich steeds te verplaatsen naar een fitnesscentrum

willen starten met een bewegingsprogramma maar niet weten welk programma ze
best kunnen volgen

willen vermageren, reeds talrijke diéten hebben uitgeprobeerd maar er toch niet in
slagen dat maatje minder te bekomen

op een veilige manier willen sporten

zich niet kunnen engageren op een bepaald tijdstip om te gaan sporten maar nood
hebben aan meer flexibiliteit

iemand nodig hebben om hen te motiveren

opnieuw willen bewegen na een periode van revalidatie

willen weten of de manier waarop men traint de gewenst resultaten zal geven

Een Personal Coach is dus geschikt voor mensen van alle leeftiiden en niveaus:
van druk bezette mensen tot mensen met meer vrije t ijd, van (top)-sporters tot

recreatieve sporters.
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Mensen doen een beroep op een Personal Trainer voor zeer

uiteenlopende redenen.

Hieronder vindt u de mogelijke beweegredenen voor het

trainen met een Personal Coach:

(terug) fit worden

uithouding verbeteren

kracht training

lenigheids training

gewichts controle

gewichts verlies

revalidatie training

preventie van rug- en andere klachten
het ontwikkelen van meer spiermassa
het aanleren van nieuwe sporten

complementaire fysieke training om beter te presteren in de eigen (specifieke) sport

1.3.1.1. De Personal Trainer en de business man

Mensen met een drukke agenda en/of onregematige werkuren kunnen meestal zeer moeilijk
volharden in de juiste manier van trainen en eten. Veel mensen hebben voldoende tijd of
energie om aan hun conditie te werken. Hier brengt Personal Trainer Belgium verandering in;

de Personal Coach traint mensen waar en wanneer men het wenst.

Fit zijn is eveneens belangrijk in een job. Als twee personen met ongeveer dezelfde
kwaliteiten (ervaring, motivatie, kennis) zich aanmelden voor een job maar de ene ziet er fit
uit, terwijl de andere helemaal niet, wie zou u kiezen? Meer en meer bedrijven testen het
fitheids- en gezondheidsniveau van nieuwe en bestaande werknemers. Fit zijn helpt u om uw

doelstellingen op uw werk gemakkelijker te behalen.
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1.3.1.2. De Personal Trainer en de sportman

Indien men wenst uit te blinken in uw sport of activiteit is een algemene lichaamstraining
van vitaal belang. Toptennissers en professionele voetbalspelers zouden tegenwoordig
niet meer kunnen slagen in hun sport zonder een persoonlijke fysieke training als

aanvulling op hun sportspecifieke training.

Een Personal Trainer geeft fysieke training en coaching
voor een groot aantal sporten. Op die manier worden
tennisspelers getraind op het ontwikkelen van meer
explosieve kracht en lenigheid. Bij voetballers en
basketters wordt meer het accent gelegd op algemene
kracht en weerstandstraining. Vaak wordt een
samenwerking opgestart tussen de Personal Trainer en

de teamcoach.

Een Personal Coach kan sporters helpen bij het bereiken van een complete fysieke en

mentale training opdat men het beste uit zichzelf kan halen!
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1.3.1.3. De Personal Trainer en senioren

Wanneer men de leeftijd bereikt waarop men niet langer hoeft te werken zoals men dat jaren
heeft gedaan en men eindelijk de tijd heeft om te genieten van de dingen die men lange tijd
heeft gemist, verhoogt een optimale fitheid de levenskwaliteit. Op elke leeftijd heeft

regelmatig bewegen een uitermate positieve invioed op de gezondheid.

De doelstellingen die men nu heeft en de manier waarop men nu wenst te trainen, kunnen
verschillen van de trainingen van jaren geleden. Toch zal men de positieve vooruitgang in
het trainingsverloop op dezelfde wijze aanvoelen. De eerste maal dat men met een Personal
Trainers afspreekt, zal men de doelstellingen bespreken, en een realistisch programma

opstellen dat rekening houdt met de persoonlijke mogelijkheden.

1.3.1.4. De Personal Trainer en revalidatie

Een Personal Trainer wordt vaak ingeschakeld voor personen die herhaaldelijk te kampen
hebben met letsels. Het is voor leken moeilijk om in te schatten hoe ver gegaan mag worden
in een training en welke oefeningen mogen uitgevoerd worden om terugkerende letsels te
vermijden. Soms gebeurt het dat mensen een te hoge belasting uitvoeren, maar meestal

worden de juiste oefeningen op een verkeerde manier uitgevoerd.
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De Personal Trainer heeft de ervaring en kennis om mensen terug te brengen naar hun
oorspronkelijk fitheidsniveau (of beter!). Na een ontmoeting en het bekijken van de medische
resultaten, kan een prognose gesteld worden: er wordt een schatting gemaakt van de tijd
die nodig is om mensen terug te brengen naar hun oorspronkelijke niveau. Door ons niet
alleen op het letsel te focussen tijdens de revalidatie maar ook op de rest van het lichaam,

zullen mensen zich fitter voelen dan voor het letsel!

1.3.2. de keuze van je Personal Trainer

Stel... je wil een beroep doen op een Personal Trainer. Wat zijn de dingen die je

belangrijk vindt bij de keuze van je Personal Coach?

Quoteer volgende zaken met een waarde van 1 tot 10. Als je “1” plaats bij een uitspraak
betekent dit dat je dit helemaal niet belangrijk vind in een trainer; plaats je “10” vind je

deze factor heel belangrijk in de keuze van de Personal Trainer.
o0 De Personal Trainer is zelf bezig met sporten en traint vaak zelf

o De Personal Trainer is heel mooi gevormd. Je kijkt hier echt naar op en hoopt ooit

zelf ook dezelfde lichaamsbouw te mogen aannemen.

o De Personal Trainer houdt zich kennis steeds up-to-date. Hij deelt je de

nieuwigheden rond training en voeding mee.

o De Personal Trainer werkt op zelfstandige basis. Hij moet dus wel zijn best doen om

klanten te generen want dit is zijn bron van inkomsten
o De Personal Trainer heeft dezelfde visie dan jezelf rond training.

o De Personal Trainer geeft je een goed gevoel. Je vertrouwt hem als je beste vriend

o De Personal Trainer komt de training bij je thuis geven. Je wil jezelf niet verplaatsen

en sport niet graag in openbare plaatsen
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1.3.3. fitnesscoach of Personal Trainer?

In verschillende fithesscentra ziet men zowel de aanwezigheid van een fithesscoach als
van een Personal Trainer. Fitnesscoaches bestaan al een tijdje op de werkvloer. Het

concept van “Personal Training” in Belgié is vrij nieuw.

De fithessmarkt blijft "in beweging". Opvallend is de toenemende publieksvraag naar
Personal trainers. Het gaat dan om een gepersonaliseerde begeleiding in functie van
fysieke conditie, leeftijd, tijdsbestek en persoonlijke doelstellingen en verwachtingen. Met
als voordeel: tijdswinst, intensiever trainen, variatie en motivatiestimuli. Voor veel mensen
werkt dit echter verwarrend. In dit onderdeel worden de voornaamste verschilpunten en

gelijkenissen bekeken tussen de fitnesscoach en de Personal Trainer.

Hieronder vind je verschillende taken. Plaats de taken bij de juiste persoon: Personal

Trainer of Fitnesscoach

Het is mogelijk dat je taken bij de twee dient te plaatsen.
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advies geven aan nieuwe leden bij hun opstart in de fitness, in
functie van hun doelstelling

begeleiden van mensen in de fithess

afstemmen van het trainingsschema op de persoonlijke
doelstellingen

geven van persoonlijke begeleiding van mensen op weg naar hun
specifieke doel

zelf nieuwe oefeningen creéren afgestemd op de noden van de
klant rekening houdend met de algemene trainingsprincipes
intensieve begeleiding van mensen

uitleg geven over gebruik van toestellen
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1.3.4. kerncompetenties van de Personal Trainer

Elke job vereist verschillende kerncompetenties.

Definitie:

Competenties worden gedefinieerd als een combinatie van kennis, vaardigheden en
attitudes (houdingen) die in een bepaalde context gepast zijn. Kerncompetenties zijn die
competenties die elk individu nodig heeft voor zijn zelfontplooiing en ontwikkeling en zijn

werk.

Welke eigenschappen dient volgens jou een Personal Trainer te hebben om goed te zijn

in zijn vak?

Hieronder vind je een opsomming van diverse kerncompetenties die een Personal

Trainer nodig heeft om zijn job goed te kunnen uitvoeren.

De Personal Trainer

is klantgericht en commercieel ingesteld

heeft een grote affiniteit met bewegen en gezondheid
luistervaardig

bereid om te werken als zelfstandige

kennis van anatomie, fysiologie, voedings — en trainingsleer

sociaal vaardig
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1.3.5. enkele getuigenissen van mensen die reeds getraind hebben met een Personal
Trainer

Zoals de meeste mensen wist ik dat ik niet fit was en dat ik voordeel zou halen uit enige vorm van sport. Ik kon me echter onvoldoende
motiveren om na mijn werk naar buiten te gaan en te gaan sporten in de regen en wind! Ik kon het ook niet opbrengen om alleen te
trainen of naar een fitnessclub te gaan. Twee jaar geleden werd mij aangeraden door vrienden om met een Personal Trainer te trainen.
Tijdens een vrijblijvende eerste afspraak, kon hij me overtuigen om programma te starten bestaande uit cardiovasculaire oefiningen
gecombineerd met spierversterkende- en lenigheidsoefeningen. Het materiaal dat hij gebruikt, is goedkoop. Mijn baan vergt veel van mij
en daarom is het een belangrijk voordeel dat we in en rond mijn huis kunnen trainen op flexibele tijdstippen.

Na ongeveer een maand trainen aan een frequentie van tweemaal per week, begon ik me al fitter te voelen; ook mijn gezondheid en
levenskracht namen toe. Ik heb onlangs een medisch onderzoek moeten ondergaan voor verzekeringsdoeleinden en deed dezelfde
cardiotest die ik twee jaar geleden ook afgelegd had. De arts feliciteerde me met de vorderingen die ik gemaakt had! Ik geniet ook van
het feit dat ik minder weeg en vooral dat ik tegenwoordig twee kledingmaten kleiner aankan. Ik ben ervan overtuigd dat mijn trainer zijn
passie voor zijn werk, zijn kennis en doorzettingsvermogen gecombineerd met zijn vriendelijk en grappig gedrag de sleutel zijn tot mijn
herboren fitheid.

Retail Director Kledingindustrie

Mijn Personal Trainer werd me aangeraden door een vriend. Ondanks ik maar 30 jaar ben, was mijn conditie enorm slecht. Als moeder
van 2 kinderen had ik geen tijd meer gevonden om aan mijn fitheid te werken. Ik ben altijd mager geweest, maar na enkele
trainingssessies merkte ik al een verschil in de gespierheid van mijn lichaam en mijn algemene gezondheidstoestand. Ik heb nu gewoon
meer energie en ik geniet dagelijks van de complimentjes over hoe goed ik er uitzie. Ik vind het zeer moeilijk mezelf te blijven motiveren
om in weer en wind te gaan joggen, te fietsen of naar een fitness centrum te gaan. Mijn Personal Trainer die wekelijks aan mijn deur
staat te kloppen (zelfs op een koude winteravond, niet zo welkom) is voor mij de oplossing geweest

Moeder - Leeftijd 30

1.4. De welnessindustrie: een booming business

De welness industrie is een verzamelnaam voor vele tienduizenden verschillende bedrijven
die ook maar iets te maken hebben met voeding, gezondheid, schoonheid en persoonlijke

verzorging. Deze bedrijven voorzien mensen in hun algemeen welzijn.

Wat versta jij onder algemeen welzijn?
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Algemeen welzijn van mensen is in de breedste zin van het woord je goed voelen, plezier
hebben, genieten van het leven, gezond zijn van lichaam en geest, er goed uit zien, het
ouderdomsproces tegengaan, bezig zijn in en om het huis met je gezin, hobby’s, sport, relax

— en verzorgingsvakanties maar ook bijvoorbeeld het hebben van een leuke job.

We zien een belangrijke verschuiving in wensen, werkwijze en werktijden van mensen.

Eens in de 10 a 15 jaar gebeurt er iets in de wereldeconomie waarbij veel geld verdiend kan
worden. Door franchise concepten zijn veel nieuwe succesvolle bedrijven ontstaan wat ook
het ontstaan betekende van heel wat “nieuwe beroepen”. Deze bedrijven hebben producten
op de markt gebracht voor een bepaalde doelgroep. De meest recente producten zijn de I-

pod, de playstation, nintendo toepassingen etc.

De komende 10 tot 15 jaar komt weer een explosieve groei alleen in een totaal andere
branche namelijk in de dienstverlenende sector ; de welnessbranche veroorzaakt door baby
boomers . Deze groep van mensen is de zogenaamde ‘vergrijzing’. Het betreft een groep
van 1 miljard groot wereldwijd, die nu een leeftijd hebben van 55 jaar en zo’n 30% van al het
geld in de wereld in handen hebben. Zij hebben gedurende hun leven bepaald welke
producten op de markt moesten komen en welke dus gekocht werden. Denk maar aan

bijvoorbeeld babyvoeding, speelgoed, elektronische apparatuur enz.

Deze babyboomers hebben keihard gewerkt voor deze zaken en wat ze nu willen in vrijheid,

gezondheid en welzijn met andere woorden “welness’.

Wie de komende jaren zich bekwaamd in deze branche zal een geweldige persoonlijke en
financiéle groei kunnen meemaken. Sommige specialisten voorspellen een groei van 500%

in de welness branche. Reden genoeg om te geloven in het beroep van de Personal Trainer.
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Samenvatting hoofdstuk 1

In hoofdstuk 1 hebben we het doel en het waarom van Personal Training bekeken. De tijd
dat alleen filmsterren en miljonairs Personal Trainers in konden huren is voorbij. Steeds

meer mensen zien het voordeel van een Personal Trainer.

De persoon van de Personal Trainer werd nadien zelf onder de loep genomen. Wie is juist
de Personal Trainer? Waarom doen mensen beroep op een Personal Coach en over

welke kerncompetenties dient een Personal Trainer te beschikken?

Je hebt geleerd dat een Personal Trainer iemand is die de kwaliteiten en kennis heeft om
een bewegings- en/of voedingsplan op te stellen dat aan de persoonlijke wensen en

verwachtingen van een klant voldoet.

Als we ons op de toekomstmogelijkheden van Personal Trainers concentreren, zien we
dat de welnessindustrie een booming industrie vormt met tal van mogelijkheden voor

nieuwe beroepen zoals de Personal Trainer.

Ook in Belgié doet de wereld van de Personal Training zijn intrede.
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