Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego + instruktora 3999,00 PLN brutto

Y sitowni w Global Sport Academy 3999,00 PLN  netto
95,21 PLN brutto/h

95,21 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/03/05/126640/2601445

GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
KA KKKk 46/5 (D 4oh

283 oceny B9 22.11.2025 do 14.12.2025

© Bydgoszcz / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwoj

W kursie moze wzig¢ udziat kazda petnoletnia osoba, ktéra posiada
wyksztatcenie minimum srednie i chce rozpoczaé kariere jako trener
personalny i poszukuje kompleksowego szkolenia w renomowane;j firmie
szkoleniowej, ktére w jasny i praktyczny sposéb przedstawi kluczowe w
tym zawodzie zagadnienia.

Grupa docelowa ustugi

ustuga adresowana réwniez do uczestnikdw projektu ,Kierunek — Rozwéj”

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 19-11-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 42

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest uzyskanie wiedzy i umiejetnosci oraz kwalifikacji i 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 sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji
Wie jak planowaé proces treningu Programuje odpowiedni trening dla
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skret, skton boczny, zgiecie, wyprost.
Zna
Wdraza trening medyczny do procesu tasmy anatomiczne i potrafi .
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postawa ciata a wptywem na
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Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

TAK



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

TAK

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

TAK

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA
PODSTAWY ANATOMII FUNKCJONALNEJ

e ptaszczyzny i osie ciata,

e budowa szkieletu osiowego,

* migsnie tutowia i szyi,

e budowa anatomiczna koriczyny gérnej,
¢ budowa anatomiczna koriczyny dolnej,
* miesnie gérnych czesci ciata,

* miesnie dolnych czesci ciata.

UKLAD ODDECHOWY

¢ charakterystyka uktadu oddechowego cztowieka,
* najczestsze choroby i objawy,
¢ prawidtowy oddech a zdrowie.

AKTYWACJA i UZUPELNIENIE TRENINGU

* rola rozgrzewki w treningu sitowym,

e typy rozgrzewek,

¢ stretching aktywny i pasywny, charakterystyka i roznice,

¢ wysitek tlenowy i beztlenowy, czyli réznice pomiedzy cardio a interwatami

PODSTAWY TRENINGU SILOWEGO

* trening na maszynach a ruchy ztozone,

e baza ¢wiczen sitowych,

e wyciskania pionowe i poziome goérnych grup miesniowych,
® przyciggania pionowe i poziome goérnych grup migsniowych,
e wyciskania i przyciggania w obrebie koriczyn dolnych,

e progresje i regresje podstawowych wzorcéw ruchowych,

e wprowadzenie do uktadania planéw treningowych.

DIAGNOSTYKA FUNKCJONALNA

¢ reedukacja podopiecznych,

¢ diagnostyka aparatu ruchu, jak jg przeprowadzié,
¢ tworzenie kompletnego profilu podopiecznego,
¢ podstawy treningu rehabilitacyjnego,

¢ testy funkcjonalne,

e testy mobilnosci.

METODYKA TRENINGU FUNKCJONALNEGO

¢ centrum jako najwazniejszy sektor Twojego ciata,

e progresje i regresje ¢wiczen funkcjonalnych,

* przetozenie napiecia centralnego na ruchy wieloptaszczyznowe,
¢ funkcjonalne zaburzenia aparatu ruchu,



e $ciezki metaboliczne w odniesieniu do treningu funkcjonalnego,
e réwnowaga i stabilizacja,
¢ podstawy programowania treningu funkcjonalnego.

MOBILITY

e techniki mobilizacyjne w aparacie ruchu- uktad powigziowo mig$niowy,

e wplyw pozycji siedzacej na powstawanie wad funkcjonalnych i strukturalnych,
* zespot skrzyzowania gérnego i dolnego,

¢ techniki mobilizacyjne w ujeciu poszczegdlnych stawoéw.

FUNDAMENTY TRENINGU MEDYCZNEGO

¢ znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania catego ciata,
¢ dysfunkcje kregostupa i ich wptyw na trening,

» techniki rozciggania kregostupa: skret, skton boczny, zgiecie, wyprost,

e tasmy anatomiczne i ich analiza,
e postawa ciata a wptyw na ruchomos¢ stawow.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
i Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia

Brak wynikoéw.

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 95,21 PLN
Koszt osobogodziny netto 95,21 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

Pawet tydek

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



|O

Trener przygotowania motorycznego z miedzynarodowymi certyfikacjami oraz wspétwtasciciel i
manager Centrum Zdrowia i Sportu — Active Academy Giebuttow.

Gtéwne obszary moich zainteresowan to fizjologiczne podstawy programowania treningowego w
maksymalizacji wynikéw sportowych, prewencji urazéw oraz programach powrotu do sprawnosci po
kontuzjach. Szkoleniowiec i praktyk z wieloletnim stazem.

222

Dawid Duda

Jestem trenerem z wieloletnim doswiadczeniem, wyktadowcg i pasjonatem wszelkiego rodzaju
aktywnosci ruchowej. W swojej pracy tacze pasje i wiedze. Wiedza w temacie sportéw sitowych czy
odzywiania ciggle ewoluuje, dlatego sam uczestnicze w wielu szkoleniach, a takze na biezgco
zgtebiam literature fachowag, aby nieustannie doskonali¢ sie w tej dziedzinie i méc dzieli¢ sie
nabytymi umiejetnosciami z innymi.

CO DLA CIEBIE MAM

Duzy nacisk ktade na swiadomy ruch, poprawng technike wykonywanych éwiczen oraz bezpieczny i
skuteczny sposoéb przywracania ludziom sprawnosci i ksztattowania wymarzonej sylwetki. Na
szkoleniach pragne przekazywa¢ swoim kursantom wiedze, bazujgc na nabytym podczas
wieloletniej praktyki doswiadczeniu. Uwazam, ze dobry szkoleniowiec powinien mie¢ otwarty umyst.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

¢ Dietetyka sportowa dla trenera

¢ Dietetyka kliniczna dla trenera

¢ Programowanie treningowe dla trenera

e Marketing trenera i dietetyka

e Anatomia w praktyce

¢ Psychologia dla trenera

e Prowadzenie klienta krok po kroku

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoriczone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwdj

Przygotowalismy dla Ciebie praktyczny kurs, na ktérym nauczysz sig jak poprawnie trenowac oraz jak uktada¢ 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. Gdanska 163
85-001 Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

CB163-CrossFit Bydgoszcz

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



