Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego i instruktora 3999,00 PLN brutto

Y sitowni w Global Sport Academy 3999,00 PLN netto
90,89 PLN brutto/h

90,89 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/03/28/126640/2655499

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOtLKA

Z OGRANICZONA © Wroctaw / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

CIA © 44h

% %k K 9 11.10.2025 do 09.11.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

, . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

W kursie moze wzig¢ udziat kazda petnoletnia osoba, ktéra
chce rozpocza¢ kariere jako trener personalny i

Grupa docelowa ustugi poszukuje kompleksowego szkolenia w renomowanej firmie
szkoleniowej, ktére w jasny i praktyczny sposdb przedstawi kluczowe w
tym zawodzie zagadnienia.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 07-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 44

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
¥ P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Celem kursu jest uzyskanie wiedzy i umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych z zakresu treningu personalnego.
Nabyte umiejetnosci: podstawy anatomii, umiejetnosci kompleksowej pracy z podopiecznym - od diagnozowania i
niwelowania jego stabych ogniw, przez zaplanowanie treningu po przeprowadzenie wtasciwej jednostki treningowe;j.
Pozyskanie wiedzy z podstaw dietetyki, treningu sitowego, treningu funkcjonalnego, mobility oraz metodologii
wykonywania ¢wiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wie jak planowac¢ proces treningu

Kryteria weryfikacji

Programuje odpowiedni trening dla

Metoda walidacji

personalnego. klienta o szczegoélnych potrzebach. Wywiad swobodny
Przygotowuje dtugoterminowy plan
Wie jak przygotowa¢ plan treningowy. treningowy w oparciu o odpowiedni Wywiad swobodny

zestaw ¢wiczen oraz majac na uwadze
kwestie dietetyczne i suplementacyjne.

Realizuje proces treningu personalnego
oso6b, ktére chca schudnaé,
wymodelowaé sylwetke, rozwina¢ i
utrzymac forme fizyczna.

Obserwacja w warunkach

Prowadzi jednostki treningowe.
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Poprawnie przeprowadza testy
funkcjonalne, testy mobilnosci.

Potrafi celnie przeprowadzi¢
diagnostyke funkcjonalna klienta.

Zna techniki rozciggania kregostupa:
skret, skton boczny, zgiecie, wyprost.
Zna

tasmy anatomiczne i potrafi
przeprowadzi¢ ich analize, zna
zalezno$¢ pomiedzy

postawa ciata a wptywem na
ruchomos$¢ stawoéw.

Wdraza trening medyczny do procesu

. Wywiad swobodny
treningu personalnego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, na zaswiadczeniu o ukonczeniu szkolenia widnieje opis osiggnietych przez uczestnika efektéw ksztatcenia.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak. Certyfikat potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.



Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA
Ustuga realizowana jest w trybie godzin zegarowych.

Przerwy w trakcie zaje¢ bezposrednio ustala wyktadowca w porozumieniu z uczestnikami w miare realizowanego programu i potrzeb
uczestnikéw. W ciggu dnia przewidziano 2 przerwy po 15 minut.

1. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego.

¢ podstawy anatomii funkcjonalnej

¢ reedukacja podopiecznych

e wywiad i ocena klienta

¢ podstawowe zatozenia diagnostyki funkcjonalnej w procesie treningu personalnego

¢ ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice

e testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w praktyce

e Case study. Praca grupowa na bazie najczestszych przypadkow, ktére moga pojawic sie u przysztych podopiecznych, dostosowanie
protokotéw naprawczych w procesie planowania treningu

1. Trening medyczny w treningu personalnym.

¢ dysfunkcje narzadu ruchu

¢ znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania ciata

e postawa ciata i jej przetozenie na aparat ruchu

¢ kregostup. Na co zwréci¢ uwage w procesie prowadzenia klienta. - koficzyna dolna. Analiza i przyktady postepowania dysfunkcjach stawu
skokowego, stawu kolanowego i biodrowego.

e konczyna goérna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczegélnych stawédw

¢ reedukacja podopiecznych. Jak wspotpracowac z pacjentami bélowymi

1. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym.

e czym jest mobility?

* kiedy i jak stosowa¢ techniki mobilizacyjne

e wplyw pozycji siedzacej na powstawanie wad funkcjonalnych i strukturalnych
¢ techniki mobilizacyjne w ujeciu réznych sektoréw ciata

¢ protokoty postepowania z klientem w kontekscie mobility

1. Metodyka treningu funkcjonalnego.

¢ definicja treningu funkcjonalnego i zasady warunkujace funkcjonalnos¢
e piramida przygotowania fizycznego klienta

¢ rodzaje tancuchéw kinematycznych

¢ balans strukturalny - czym jest sita i jakie mamy jej rodzaje

¢ ocena sity funkcjonalnej

e testy sity miesniowej w ujeciu potrzeb klienta

¢ budowa funkcjonalnej jednostki treningowe;j

e wytrzymato$¢ sitowa w ujeciu wspétpracy z klientem

e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

¢ modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

1. Metodyka treningu sitowego.

¢ zalozenia i definicja treningu sitowego

¢ zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego
¢ podstawy biomechaniki w treningu sitowym

¢ analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢wiczeniach



e przygotowanie do treningu. Analiza modeli rozgrzewkowych: RAMP, PAPe.

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koriczyn dolnych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu gérnych grup migsniowych

* postepowanie z osobami z nadwagg i otytoscig pierwszego i drugiego stopnia

¢ podstawy postepowania z dzieémi i seniorami

e postepowanie w kontekscie najczestszych przypadkdéw potencjalnych klientow. Case study.

1. Walidacja.

¢ Wykonanie zadanych éwiczen przez wyktadowce ze szczegétowym omoéwieniem pracy ciata.
¢ Wskazanie ewentualnych btedéw na wspoétkursancie podczas wykonywania éwiczen.
e Zaprogramowanie planu treningowego dla konkretnego przypadku.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
L, Prowadzacy L. : - ;
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3999,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3999,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,89 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,89 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Gustaw Sielicki

‘ ' 2014 r. - uzyskanie tytutu trenera personalnego
2014 r. - obecnie - praca jako trener personalny oraz HeadCoach w klubie Crossfit

2019 r. - obecnie - praca jako szkoleniowiec na kursie trenera personalnego

Liczba godzin



222

O Mateusz Nastula

‘ ' 2019 r. - uzyskanie tytutu trenera personalnego
2019 r. - obecnie - praca jako trener personalny

2020 r. - obecnie - praca jako wyktadowca na kursie na trenera personalnego

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Dietetyka sportowa dla trenera

¢ Dietetyka kliniczna dla trenera

e Programowanie treningowe dla trenera
e Marketing trenera i dietetyka

e Anatomia w praktyce

e Psychologia dla trenera

e Prowadzenie klienta krok po kroku

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoficzone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

W przypadku koniecznosci przeprowadzenia egzaminu zewnetrznego, jest to mozliwe. Egzamin zewnetrzny przeprowadzony bedzie w
instytucji REPs w formie zdalnej.

Przygotowalismy dla Ciebie praktyczny kurs, na ktérym nauczysz sie jak poprawnie trenowac oraz jak uktada¢ plany
treningowe. Zobaczysz jak powinien wygladaé dobry trening personalny od A do Z, a takze poznasz wiele innych, przydatnych aspektow w
pracy trenera personalnego. Nasz kurs to sama praktyka. Sprawdz nas:

www.gsacademy.pl
https://www.facebook.com/gsa.akademia
https://www.instagram.com/gsa.akademia

https://www.tiktok.com/@gsa.akademia

Adres

ul. Teczowa 83X
50-000 Wroctaw

woj. dolnoslagskie

Calypso Fitness i Sitownia

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



e Klimatyzacja

Kontakt

O

ﬁ E-mail aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl
Telefon (+48) 575 400 661

Aleksandra Tomaszewska



