Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego + instruktora 3 997,00 PLN brutto

) sitowni w Global Sport Academy 3997,00 PLN  netto
95,17 PLN brutto/h

95,17 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/03/26/126640/2650099

GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

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

273 oceny 9 20.09.2025 do 12.10.2025

© Olsztyn / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

W kursie moze wzig¢ udziat kazda petnoletnia osoba, ktéra posiada
wyksztatcenie minimum Srednie i chce rozpoczaé kariere jako trener

Grupa docelowa ustugi personalny i poszukuje kompleksowego szkolenia w renomowane;j firmie
szkoleniowej, ktdre w jasny i praktyczny sposéb przedstawi kluczowe w
tym zawodzie zagadnienia.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 17-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 42

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikédw do samodzielnego i profesjonalnego prowadzenia zaje¢ w zakresie
treningu personalnego, zgodnie z aktualnymi standardami i zasadami bezpieczenstwa.



Realizacja ustugi pozwoli uczestnikom zdoby¢ kwalifikacje niezbedne do pracy jako trener personalny i instruktor sitowni,
zwiekszajac ich konkurencyjnos¢ na rynku pracy oraz umozliwiajgc prowadzenie dziatalnosci w branzy fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wie jak planowac¢ proces treningu
personalnego.

Wie jak przygotowac plan treningowy.

Prowadzi jednostki treningowe.

Potrafi celnie przeprowadzi¢
diagnostyke funkcjonalna klienta.

Wdraza trening medyczny do procesu
treningu personalnego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Kryteria weryfikacji

Programuje odpowiedni trening dla
klienta o szczegoélnych potrzebach.

Przygotowuje dtugoterminowy plan
treningowy w oparciu o odpowiedni
zestaw ¢wiczen oraz majac na uwadze
kwestie dietetyczne i suplementacyjne.

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

Poprawnie przeprowadza testy
funkcjonalne, testy mobilnosci.

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

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

postawa ciata a wptywem na
ruchomos¢ stawow.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 weryfikacji?

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.

AKTYWACJA i UZUPELNIENIE TRENINGU

rola rozgrzewki w treningu sitowym,

typy rozgrzewek,

stretching aktywny i pasywny, charakterystyka i réznice,

wysitek tlenowy i beztlenowy, czyli réznice pomiedzy cardio a interwatami

PODSTAWY TRENINGU SILOWEGO

trening na maszynach a ruchy ztozone,

baza ¢wiczen sitowych,

wyciskania pionowe i poziome goérnych grup miesniowych,
przyciggania pionowe i poziome gérnych grup miesniowych,
wyciskania i przyciggania w obrebie konczyn dolnych,
progresje i regresje podstawowych wzorcéw ruchowych,
wprowadzenie do uktadania planéw treningowych.

DIAGNOSTYKA FUNKCJONALNA

reedukacja podopiecznych,

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

testy funkcjonalne,

testy mobilnosci.

METODYKA TRENINGU FUNKCJONALNEGO

centrum jako najwazniejszy sektor Twojego ciata,

progresje i regresje ¢wiczen funkcjonalnych,

przetozenie napigcia centralnego na ruchy wieloptaszczyznowe,
funkcjonalne zaburzenia aparatu ruchu,

$ciezki metaboliczne w odniesieniu do treningu funkcjonalnego,
réwnowaga i stabilizacja,

podstawy programowania treningu funkcjonalnego.

MOBILITY

techniki mobilizacyjne w aparacie ruchu- uktad powieziowo migsniowy,
wplyw pozycji siedzgcej 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,
tasmy anatomiczne i ich analiza,

postawa ciata a wptyw na ruchomos¢ stawow.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 8



Przedmiot / temat
L Prowadzacy
zajec
Trenin
9 Rafat Zomkowski

sitowy (cz.1)

Trening

- Rafat Zomkowski
sitowy (cz.2)

Trening

. Kamil Boranski
funkcjonalny

Mobility Kamil Boranski

Trening

Kamil Boranski
medyczny

Diagnostyka Kamil Boranski
funkcjonalna

Programowanie Kamil Boranski
treningowe

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
20-09-2025 09:00
21-09-2025 09:00
27-09-2025 09:00
28-09-2025 09:00
04-10-2025 09:00
05-10-2025 09:00
11-10-2025 09:00
12-10-2025 09:00

Cena

3997,00 PLN

3997,00 PLN

95,17 PLN

95,17 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

14:00

10:00

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00



O
—
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Rafatl Zomkowski

Specjalizuje sie gtéwnie w treningu sitowym i funkcjonalnym. Stawiam na staty rozwéj wiec inne
zagadnienia z zakresu treningu tez nie sg mi obce. Swojg przygode ze sportami sitowymi
rozpoczatem w 2006 roku. W 2014 roku zdobytem 6 miejsce na Mistrzostwach Polski w kategorii do
105kg w podnoszeniu ciezaréw. Od 2018 roku szkole na kursach trenera personalnego.

222

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 wspétpracy ze sportowcami.

2015 r. - uzyskanie tytutu magistra fizjoterapii

2016 r. - uzyskanie tytutu trenera personalnego

2017 r. - zdobycie tytutu Mistrza Polski Junioréow w kulturystyce i w tréjboju sitowym

2019 . - obecnie - prowadzenie kurséw na trenera personalnego

2021 r. - obecnie - prowadzenie studia fizjoterapeutycznego

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

¢ Prowadzenie klienta krok po kroku

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoficzone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Przygotowalismy dla Ciebie praktyczny kurs, na ktérym nauczysz sie jak poprawnie trenowac oraz jak uktada¢ plany treningowe.
Zobaczysz jak powinien wyglada¢ 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. Kotobrzeska 42
10-001 Olsztyn

woj. warminsko-mazurskie

Crossfit Strong House
Kotobrzeska 42,
11-041 Olsztyn

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



