Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego i instruktora 3999,00 PLN brutto

Y sitowni w Global Sport Academy 3999,00 PLN netto
95,271 PLN brutto/h

95,21 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/05/28/126640/2776664

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOLKA

Z OGRANICZONA © Warszawa / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

ClA O 42h

% % % W B3 23.06.2025 do 29.06.2025

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 poszukuje kompleksowego
Grupa docelowa ustugi . . . . s . .
szkolenia w renomowanej firmie szkoleniowej, ktére w jasny i praktyczny

sposo6b przedstawi kluczowe w tym zawodzie zagadnienia.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 18-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 42

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

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

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga "Kurs na trenera personalnego i instruktora sitowni w Global Sport Academy" przygotowuje do samodzielnego
dziatania w zakresie planowania i programowania treningu oraz prawidtowe przeprowadzenie jednostki treningowej z
uzyciem maszyn oraz narzedzi typowych dla treningu na sitowni.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Definiuje planowanie procesu treningu Programuje odpowiedni trening dla

Wowi
personalnego. klienta o szczegélnych potrzebach. ywiad swobodny

Przygotowuje dtugoterminowy plan
treningowy w oparciu o odpowiedni

Projektuje plan treningowy. L, . Wywiad swobodny
zestaw ¢wiczen oraz majac na uwadze
kwestie dietetyczne i suplementacyjne.
Realizuje proces treningu personalnego
. . . os0b, ktére chca schudnag, Obserwacja w warunkach
Prowadzi jednostki treningowe. ) .
wymodelowa¢ sylwetke, rozwinaé¢ i symulowanych

utrzymacé forme fizyczna.

Przeprowadza diagnostyke Poprawnie tworzy i przeprowadza testy

Wywiad bod
funkcjonalna klienta. funkcjonalne, testy mobilnosci. ywiad swobodny

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

Wdraza trening medyczny do procesu tasmy anatomiczne i potrafi .
; o . Wywiad swobodny
treningu personalnego. przeprowadzi¢ ich analizg, zna

zaleznos¢ pomiedzy
postawa ciata a wptywem na
ruchomos¢ stawow.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie

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

Tak, dokument 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 walidac;ji?



Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji

Program

Szkolenie adresowane jest do kazdej osoby zainteresowanej tematem treningu na sitowni, ktéra chce planowac i programowaé trening na
sitowni dla siebie lub swoich klientow.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia: Kurs prowadzony w grupach maksymalnie 15 osobowych w centrum rekreacyjno-
sportowym typu "box crossfitowy" z wykorzystaniem maszyn i narzedzi potrzebnych do przeprowadzenia treningu personalnego. Jedna
osoba bedzie korzystata z jednego narzedzia (hantli, gum oporowych itp.).

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych. Przerwy ustala wyktadowca podczas prowadzenia kursu w porozumieniu z
uczestnikami w wymiarze 2 przerwy po 15 minut. Przerwy nie wliczajg si¢ w program kursu.

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA
1. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego - zajecia teoretyczno-praktyczne

¢ podstawy anatomii funkcjonalnej

¢ reedukacja podopiecznych

e wywiad i ocena klienta

¢ podstawowe zatozenia diagnostyki funkcjonalnej w procesie treningu personalnego

e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice

e testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w praktyce

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

1. Trening medyczny w treningu personalnym - zajecia teoretyczno-praktyczne

e dysfunkcje narzadu ruchu

e znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania ciata

e postawa ciata i jej przetozenie na aparat ruchu

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

e konczyna goérna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczegélnych stawdw

¢ reedukacja podopiecznych. Jak wspétpracowac z pacjentami bolowymi

1. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym - zajecia teoretyczno-praktyczne

e czym jest mobility?

¢ kiedy i jak stosowac 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 - zajecia teoretyczno-praktyczne

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

* rodzaje taricuchéw kinematycznych

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

e ocena sity funkcjonalnej

¢ testy sity miesniowej w ujeciu potrzeb klienta

¢ budowa funkcjonalnej jednostki treningowej

e wytrzymatos¢ sitowa w ujeciu wspotpracy z klientem

e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

e modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

1. Metodyka treningu sitowego - zajecia teoretyczno-praktyczne

e zatozenia i definicja treningu sitowego
 zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego



¢ podstawy biomechaniki w treningu sitowym

e analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢wiczeniach

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

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koiczyn dolnych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu gérnych grup miesniowych

e postepowanie z osobami z nadwaga i otytoscig pierwszego i drugiego stopnia

e podstawy postepowania z dzie¢mi i seniorami

e postepowanie w kontekscie najczestszych przypadkéw potencjalnych klientéw. Case study.

1. Walidacja.

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

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 8

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Trening

n Gustaw Sielicki 23-06-2025 09:00 15:00
sitowy (Cz.1)
PPX) Trenin
9 Gustaw Sielicki 24-06-2025 09:00 15:00
sitowy (cz.2)
Trening
funkcjonalny Gustaw Sielicki 25-06-2025 09:00 15:00
(cz.1)
Trening
funkcjonalny Gustaw Sielicki 26-06-2025 09:00 15:00
(cz.2)
Treni P it
rening rzemysiaw 27-06-2025 09:00 15:00
medyczny Michalak
Przemystaw ) )
Diagnostyka Michalak 28-06-2025 09:00 15:00
. Przemystaw
Mobility . 29-06-2025 09:00 14:00
Michalak
EED) Walidacja - 29-06-2025 14:00 15:00

Cennik

Cennik

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3999,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3999,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 95,21 PLN

Koszt osobogodziny netto 95,21 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Gustaw Sielicki

‘ ' Ze sportem, ktory stat sie moim sposobem na zycie, jestem zwigzany praktycznie od zawsze. W
przesztosci trenowatem lekkoatletyke, jednak dopiero Crossfit u§wiadomit mi czym naprawde jest
pojecie sprawnosci fizycznej. Doswiadczenie trenerskie w zakresie treningéw Crossfit zdobywatem
w Australii oraz USA.

CO DLA CIEBIE MAM
W pracy z podopiecznymi stawiam na jako$¢ i Swiadomos¢ ruchu.

222

o Przemystaw Michalak

‘ ' Jestem trenerem przygotowania motorycznego.

Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym, ktéry oznacza dla mnie state podnoszenie wydajnosci
ruchowej jednostki w kontekscie wymogéw jej Srodowiska - codziennego lub sportu. W swojej pracy
staram sie dobiera¢ najbardziej skuteczne metody treningowe, co czesto wigze sie z wyborem
nieszablonowych ¢wiczen.

CO DLA CIEBIE MAM
Kursantom pragne pokazac¢ petne spektrum sprawnosci i wydajnosci ruchowej, ktére znacznie
odbiega od sztywnych ram i ruchéw ugruntowanych w $wiecie fitness.

Staram sig, by¢ dla kursantéw "przewodnikiem" i przekaza¢ im to, czego trudno szukaé na innych
kursach trenerskich. Dobry szkoleniowiec wedtug mnie to taki, ktéry widzi realne potrzeby, ale i braki
kursantéw, gdzie oproécz realizowania sztywnego programu, bedzie w stanie pochyli¢ sie nad tym, by
daé kursantom wiedze, ktérej obecnie najbardziej potrzebuja.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Skrypty w formie prezentacji (elektronicznej):

¢ Dietetyka sportowa dla trenera

¢ Dietetyka kliniczna dla trenera

e Programowanie treningowe dla trenera
¢ Marketing trenera i dietetyka

e Anatomia w praktyce

¢ Psychologia dla trenera

¢ Prowadzenie klienta krok po kroku

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoriczone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Przygotowalismy dla Ciebie praktyczny kurs, na ktérym nauczysz sie jak poprawnie trenowac¢ oraz jak uktadaé plany treningowe.
Zobaczysz jak powinien wygladac¢ dobry trening personalny od A do Z, a takze poznasz wiele innych, przydatnych aspektéw 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. Dzika 4
00-001 Warszawa

woj. mazowieckie

Well Fitness

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



