Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs trenera personalnego + trenera 6 999,20 PLN brutto

3 medycznego (Pakiet Premium) 6999,20 PLN netto
87,49 PLN brutto/h

87,49 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/02/24/126640/2578958

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOtKA

Z OGRANICZONA © Krakéw / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

ClA © soh

% % K K B3 29.03.2025 do 15.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Kazda osoba petnoletnia zainteresowana tematem treningu medycznego,
ktéra chce nauczy¢ sig rozpoznawac podstawowe zaburzenia wzorcow
ruchowych, najpowszechniejsze kontuzje oraz zwyrodnienia oraz dowiedzie¢
sig jak prawidtowo dobiera¢ ¢wiczenia korekcyjne, ktére wzmocnig ostabione
partie migsniowe

. oraz
Grupa docelowa ustugi

kazda petnoletnia osoba, ktéra chce rozpocza¢ kariere jako trener personalny
i poszukuje kompleksowego szkolenia w renomowanej firmie szkoleniowej,
ktére w jasny i praktyczny sposéb przedstawi kluczowe w tym zawodzie
zagadnienia.

Ustuga skierowana jest takze do Uczestnikow Projektéw MP i/lub NSE.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15
Data zakonczenia rekrutacji 26-03-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 80

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

Kurs przygotuje uczestnika do pracy z wybranymi przypadkami zaburzen uktadu ruchu. Kurs wyposazy Cie w niezbednga
wiedze, umiejetnosci oraz narzedzia terapeutyczne w pracy trenera medycznego, pozwoli Ci na trafne diagnozowanie
klientow bolowych, pokaze od A do Z jak wspiera¢ proces dochodzenia do petnej sprawnosci fizycznej oraz jak
programowac skuteczne i przede wszystkim bezpieczne treningi medyczne oraz personalne.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach

Potrafi odpowiednio analizowac¢ ruch. Prawidtowo okresla wzorce ruchowe.

symulowanych
Umie trafnie rozpozna¢ zaburzenia Prawidtowo wskazuje dysfunkcje Obserwacja w warunkach
wzorcéw ruchowych. podczas analizy ruchu. symulowanych

Trafnie wskazuje i nazywa miesnie
Zna anatomie, biomechanike i cztowieka, zna wtasciwosci X
. A . Wywiad swobodny
dysfunkcje wybranych elementéw ciata. mechaniczne tkanek oraz potrafi

wskaza¢ przypadtosci elementéw ciata.

Trafnie diagnozuje klientéw bélowych,
wie jak wspiera¢ proces dochodzenia N
. L. . Przeprowadza odpowiednie testy X
do petnej sprawnosci fizycznej, wie jak funkcionalne Wywiad swobodny
skutecznie i bezpiecznie programowacé !

treningi medyczne.

Wie jak planowac¢ proces treningu Programuje odpowiedni trening dla

Wywiad swobodn
personalnego. klienta o szczegoélnych potrzebach. y y

Realizuje proces treningu personalnego
os0b, ktére chca schudnag,

Wywi
wymodelowa¢ sylwetke, rozwina¢ i ywiad swobodny

Prowadzi jednostki treningowe.

utrzymacé forme fizyczna.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

1. Diagnostyka funkcjonalna i postepowanie z klientem:

¢ wywiad medyczny, socjalny, zdrowotny, treningowy
e testy kliniczne

¢ testy badania zakreséw ruchomosci w stawie

¢ testy elastycznosci miesni

e testy wad postawy i asymetrii migsni

e testy pracy miesni

1. Analiza praktyczna i charakterystyka kregostupa piersiowego i ledzwiowego:

¢ czynniki wywotuje bél kregostupa
e rys anatomiczny kregostupa

¢ bdle przecigzeniowe

e zmiany zwyrodnieniowe

¢ bdle korzeniowe

e wady postawy

1. Postepowanie praktyczne w wyzej wymienionych jednostkach wadach:

¢ ¢wiczenia mobility& stretching

e aktywacja miesniowa

¢ budowanie balansu i rownowagi

e wzmacnianie stabilizacji

e ¢wiczenia poprawiajgce motoryke

1. Analiza i charakterystyka obreczy barkowej.

¢ dysfunkcje i kontuzje w rejonie obreczy barkowej

* rys anatomiczny obregczy barkowej i koriczyny gornej
e zespot bolesnego barku

¢ uszkodzenia stozka rotatoréw

* zespot ciasnoty podbarkowej

¢ tokiec tenisisty

e tokie¢ golfisty

e zespot cie$ni nadgarstka

1. Protokdt postepowania i dobér éwiczen w wyzej wymienionych przypadkach
2. Charakterystyka i analiza stawu biodrowego:

¢ rola i budowa stawu biodrowego
e anatomia i biomechanika ruchu w zakresie stawu biodrowego
 funkcjonalne zakresy ruchu



funkcje zginaczy i prostownikéw biodra

. Analiza i rodzaje chodu:

wptyw stawu biodrowego na lokomocje
zaburzenia i kompensacje wynikajgce ze ztego poruszania sie
korekcja i naprawa chodu

. Dysfunkcje i wady stawu biodrowego:

przodopochylenie miednicy
tytopochylenie miednicy
swayback

. Buttwink:

z czego wynika?
buttwink w zyciu codziennym jak i treningu oporowym

. Zespot miesnia gruszkowatego i rwa kulszowa

. Najczestsze kontuzje w obrebie stawu biodrowego
. Oddech i praca przepony

. Core:

miesnie odpowiedzialne za stabilizacje centrum
core a patologie i dolegliwosci kregostupa

. Systemy mobilizacyjne w treningu medycznym:

mobilizacje torebki stawowej
mobilizacje uktadu powigziowego
mobilizacje uktadu migsniowego

. Podstawy terapii punktéw spustowych
. Tensegracja- uktady miesniowo- powieziowo- wiezadtowe. Punkty i oceny:

mobilizacja stawéw skokowych
mobilizacja stawéw kolanowych
mobilizacja stawéw biodrowych
mobilizacja odcinku piersiowego kregostupa

. Podstawowe tasmy anatomiczne. Przebieg + plan mobilizacyjny
. Postepowanie prewencyjne w przypadkach patologii ruchowych:

wzorzec przysiadu. Diagnoza wptywu braku mobilnosci. Plan postepowania
wzorzec martwego ciggu. Diagnoza wptywu braku mobilnosci. Plan postepowania
wzorzec rgk na gtowe. Diagnoza wptywu braku mobilnosci. Plan postepowania

. Zasady tworzenia planéw mobilizacyjnych
. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego.

podstawy anatomii funkcjonalnej

reedukacja podopiecznych

wywiad i ocena klienta

podstawowe zatozenia diagnostyki funkcjonalnej w procesie treningu personalnego
ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice

testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w praktyce

Case study. Praca grupowa na bazie najczestszych przypadkoéw, ktére moga pojawic sie u przysztych podopiecznych, dostosowanie

protokotéw naprawczych w procesie planowania treningu

. Metodyka treningu funkcjonalnego.

definicja treningu funkcjonalnego i zasady warunkujgce funkcjonalnos¢
piramida przygotowania fizycznego klienta

rodzaje tancuchéw kinematycznych

balans strukturalny - czym jest sita i jakie mamy jej rodzaje

ocena sity funkcjonalnej

testy sity miesniowej w ujeciu potrzeb klienta

budowa funkcjonalnej jednostki treningowej



e wytrzymatos¢ sitowa w ujeciu wspétpracy z klientem
e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta
¢ modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

1. Metodyka treningu sitowego.

¢ zatozenia i definicja treningu sitowego

e zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego

¢ podstawy biomechaniki w treningu sitowym

¢ analiza aparatu ruchu w podstawowych éwiczeniach

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

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koriczyn dolnych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu gérnych grup mige$niowych

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

¢ podstawy postepowania z dzieémi i seniorami

¢ postepowanie w kontekscie najczestszych przypadkdw potencjalnych klientéw. Case study.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 16

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
B Prowadzacy L X . i Liczba godzin

zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Metodyka

treningu Kamil Boranski 29-03-2025 09:00 15:00 06:00

sitowego (cz.1)

Metodyka
treningu Kamil Boranski 30-03-2025 09:00 15:00 06:00
sitowego (cz.2)

Metodyka

treningu

. Kamil Boranski 05-04-2025 09:00 15:00 06:00
funkcjonalnego
(cz.1)
Metodyka
treningu . CL:
Kamil Boranski 06-04-2025 09:00 15:00 06:00

funkcjonalnego
(cz.2)

Diagnostyka - 12-04-2025 09:00 14:00 05:00
funkcjonalna

&30 Anatomia
i - 13-04-2025 09:00 14:00 05:00
funkcjonalna

Mobility - 26-04-2025 09:00 14:00 05:00
Dietetyka i .
Jan Sielczak 27-04-2025 09:00 14:00 05:00

suplementacja



Przedmiot / temat

zajec

Analiza

praktycznaii
charakterystyka
kregostupa
piersiowego i
ledzwiowego

DB Wacy

postawy

Analiza i

charakterystyka
obreczy
barkowej, stawu
biodrowego,
stawu
kolanowego i
skokowego

Systemy

mobilizacyjne w
treningu
medycznym

Podstawy

terapii punktéw
spustowych

Podstawowe
tasmy
anatomiczne.
Przebieg + plan
mobilizacyjny

Postepowanie
praktyczne w
kontuzjach

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Michat Smykata

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

24-05-2025 09:00
25-05-2025 09:00
31-05-2025 09:00
01-06-2025 09:00
07-06-2025 09:00
08-06-2025 09:00
14-06-2025 09:00
15-06-2025 09:00

Cena

6 999,20 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

14:00

14:00

14:00

14:00

14:00

14:00

10:00

Liczba godzin

05:00

05:00

05:00

05:00

05:00

05:00

05:00

01:00



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 999,20 PLN

Koszt osobogodziny brutto 87,49 PLN
Koszt osobogodziny netto 87,49 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 3

O
o

123

Kamil Boranski

Na co dzien tworze Warszawskie Centrum Fizjoterapii i Dietetyki Pracownia Clinic, gdzie jako
fizjoterapeuta specjalizuje sie w problemach na podtozu ortopedycznym w szczegdlnosci w
przypadkach bélowych kregostupa. W swojej sportowej karierze zdobytem Mistrzostwo Polski w
kulturystyce i w tréjboju sitowym, dlatego doskonale pokaze Ci schemat, sposdb przygotowan oraz
istote fizjoterapii we wspdtpracy ze sportowcami.

223

Jan Sielczak

Jestem fizjoterapeuty, pracuje w szpitalu - w klinice neurologii i prowadze wtasny gabinet. Jako
wyktadowca AWF Warszawa ucze studentéw w jaki sposob usprawnia¢ Pacjentéw z chorobami
uktadu nerwowego. Interesuje sie w wptywem wysitku fizycznego na uktadu nerwowy —
neurofizjologig. W pracy rzadko korzystam z lezanki, w wiekszosci przypadkéw stawiam na dobrze
dobrany trening.

8148

Michat Smykata

Wyksztatcenie: 2015 - Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu - Wydziat Fizjoterapii,
kierunek: Fizjoterapia (magister). Sciezki specjalizacyjne: Fizjoterapia w sporcie, Zdrowe starzenie
sie Doswiadczenie zawodowe: 01.2013 - 05.2015 - Fizjoterapeuta Kliniczny w: Samodzielny
Publiczny zaktad opieki zdrowotnej MSWiA we Wroctawiu; Uniwersytecki Szpital Kliniczny we
Wroctawiu; Medyczne centrum rehabilitacji Popieléwek 1 od 03.2016 - Fizjoterapeuta i Trener
Medyczny - Praca z klientem indywidualnym od 01.2023 - Szkoleniowiec - prowadzenie kurséw na
trenera medycznego Szkolenia i certyfikaty: EQF level 5 - Szkoleniowiec REPS Ultrasonografia
Narzadu ruchu - poziom podstawowy Koriczyna dolna - procedury po zabiegach operacyjnych
Terapia Wisceralna. Terapia Blizn. Suche igtowanie Pierwszy modut szkolenia EFDMA. Pierwszy
stopnien, certyfikatu NCSC w Elite Performance Institute Liczne seminaria, szkolenia oraz warsztaty
o tematyce sportowej i fizjoterapeutycznej.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty przekazane zostang w formie elektronicznej.



Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18 rok zycia.

Kurs prowadzony jest w formie weekendowej/zaocznej (zajecia odbywaja sie¢ w wyznaczonych terminach w soboty i niedziele).

Informacje dodatkowe

Ustuga skierowana jest do Uczestnikdéw Projektéw MP i/lub NSE.
Istnieje mozliwo$¢ wykorzystania czesci bonéw szkoleniowych + doptaty réznicy na nasze konto.

Przygotowalismy dla Ciebie praktyczny kurs, na ktérym nauczysz sig jak poprawnie trenowac oraz jak uktada¢ plany treningowe, a takze
przywraca¢ sprawnos¢ Twoim Klientom po kontuzjach. Zobaczysz jak powinien wygladac¢ dobry trening personalny i medyczny od Ado 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. Zakopianska 72D
30-001 Krakéw

woj. matopolskie

Crossfit 72D

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

¢ Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



