Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego i instruktora 4 499,00 PLN brutto
) sitowni w Global Sport Academy 4 499,00 PLN netto
(kwalifikacja ZRK: Prowadzenie procesu 102,25PLN brutto/h
treningu personalnego, kod: 13481). 102,25PLN netto/h
Numer ustugi 2025/05/30/126640/2782586
GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA

Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
KA KKK 46/5 (D g44n

273 oceny 9 11.10.2025 do 09.11.2025

© Katowice / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

W kursie moze wzig¢ udziat kazda petnoletnia osoba, ktéra chce
. rozpoczaé 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 uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 08-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 44

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 kursu jest uzyskanie wiedzy i umiejetnosci 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 éwiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegdlnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

nazywa ruchy w stawach, identyfikuje
zaangazowane miesnie oraz sity
dziatajace w trakcie éwiczen
wykonywanych z oporem wtasnego
ciata lub ze sprzetem stosowanym w
treningu personalnym

opisuje dysfunkcje aparatu ruchu, np.
wady postawy i ograniczenia
ortopedyczne do wykonywania Test teoretyczny
popularnych éwiczen

opisuje podstawowe pojecia i procesy z
zakresu fizjologii i biochemii wysitku
fizycznego cztowieka w odniesieniu do
procesu treningowego

wyjasnia zasady planowania i
korygowania planu treningowego na
podstawie parametréw
charakteryzujacych poszczegéine

1. Omawia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym
opisuje budowe i funkcjonowanie
organizmu cztowieka w ontogenezie

opisuje zakres odpowiedzialnosci
prawnej trenera personalnego

opisuje prawne, finansowe i
organizacyjne kwestie prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej zwigzanej z
ustugami w sporcie dla wszystkich

Omawia kwestie formalno- opisuje przepisy prawa pracy, przepisy
organizacyjne dziatalnosci zawodowe;j prawa dotyczace ochrony danych Test teoretyczny
trenera personalnego osobowych oraz przepisy prawa

podatkowego i prawa autorskiego w
zakresie realizacji procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich
opisuje narzedzia marketingowe
niezbedne w pracy trenera
personalnego



Efekty uczenia sie

Omawia obszar zawodowy trenera
personalnego

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowaniu procesu
treningowego

Kryteria weryfikacji

opisuje specyfike treningu
personalnego i kierunki jego rozwoju w
Polsce i na swiecie

opisuje zadania zawodowe trenera
personalnego

opisuje zasady etycznego
postepowania w realizacji procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich
wymienia sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, m.in. z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuty, fizjologiem sportu
wymienia dostepne zasoby wiedzy
branzowej i wydarzenia cykliczne wazne
z punktu widzenia rozwoju
zawodowego, m.in. konferencje,
seminaria, targi

klasyfikuje i omawia $rodki stosowane
w procesie treningowym, m.in.
éwiczenia, Srodki metodyczne, srodki
dydaktyczne, nowosci technologiczne
wspierajgce uczestnictwo w sporcie
charakteryzuje makrocykle, mezocykle i
mikrocykle w procesie treningu
sportowego

opisuje zasady formutowania celéw
treningowych

opisuje plan procesu treningowego w
relacji do celéw treningu

opisuje metody stosowane w procesie
treningowym, np. metody nauczania
ruchu, prowadzenia zajeé sportowych,
ksztattowania zdolno$ci motorycznych
wskazuje i omawia komponenty
jednostek treningowych w odniesieniu
do planu treningowego, np. tres¢,
intensywnos$¢, objetos$é, czestotliwosé
opisuje cele i zadania poszczegéinych
czesci jednostki treningowej

opisuje zatozenia i znaczenie treningu
kompensacyjnego w procesie
treningowym

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

5. Omawia podstawy zywienia i odnowy

biologicznej w procesie treningowym

Omawia zagadnienia psychospoteczne
dotyczace procesu treningowego

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

definiuje podstawowe pojecia fizjologii
zywienia i trawienia oraz terminy
dietetyczne

opisuje zasady zywienia w procesie
treningowym, w tym zbilansowane;j
diety i jej znaczenie dla zdrowia
opisuje zasady i sposoby zachowywania
zréwnowazonej gospodarki wodno-
elektrolitowej cztowieka

rozréznia rodzaje suplementéw wedtug
sktadu chemicznego i sugerowanego
momentu zastosowania, w tym:
przedtreningowe, potreningowe i

Test teoretyczny

regeneracyjne

opisuje pozytywne i negatywne skutki
stosowania suplementéw

opisuje srodki odnowy biologicznej i ich
znaczenie w procesie treningowym

opisuje uwarunkowania, motywy i
bariery uczestnictwa w treningu
personalnym

opisuje zasady budowania pozytywnych
relacji z klientem oraz ich znaczenie dla
sukcesu w treningu personalnym
definiuje pojecie celu SMART w
odniesieniu do treningu personalnego
opisuje zasady wywiadu
motywacyjnego oraz techniki motywacji
w treningu personalnym, np. utrzymanie Test teoretyczny
kontaktu, przypomnienia, pochwaty

opisuje style komunikacji z

uczestnikiem i typy zarzadzania

treningiem

uzasadnia zastosowanie coachingu w

treningu personalnym

opisuje techniki radzenia sobie ze

stresem zwigzanym z procesem

treningowym, m.in. w nawigzaniu do

uczestnictwa w aktywnosci fizycznej



Efekty uczenia sie

Omawia zasady bezpieczenstwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla
wszystkich

Omawia zasady diagnozowania i oceny
w procesie treningowym

Planuje proces treningu personalnego

Realizuje proces treningu personalnego

Wdraza klienta do prozdrowotnego stylu
zycia

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje najczesciej wystepujace urazy i
zagrozenia, specyficzne dla
uczestnictwa w réznych formach sportu
dla wszystkich

opisuje srodki ochrony zdrowia w
popularnych formach sportu dla
wszystkich

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej
w profilaktyce zdrowia

omawia problematyke stosowania
uzywek i Srodkéw dopingujacych w

Test teoretyczny

sporcie oraz prowadzenia zdrowego
stylu zycia

wymienia przeciwwskazania do
ukierunkowanej aktywnosci fizycznej
opisuje informacje dotyczace
zalecanego stroju, obuwia i sprzetu

opisuje metody oceny postawy ciata
cztowieka i sprawnosci motorycznej
oraz ich znaczenie w procesie
treningowym

opisuje niezbedne elementy wywiadu z
uczestnikiem, z uwzglednieniem
potrzeb i celdw, stylu zycia, nawykéw
zywieniowych oraz stosowanych
suplementéw diety

wymienia rodzaje informacji, ktére
nalezy uzyskiwaé od uczestnika w
trakcie realizacji procesu treningowego,

Test teoretyczny

w tym: samopoczucie w trakcie
realizacji procesu treningowego, opinia
o procesie treningowym

opisuje znaczenie rejestrowania
postepow uczestnika i wskazuje
okolicznosci, w ktérych nalezy dokonaé
modyfikacji procesu treningowego, w
tym w odniesieniu do zmiany srodkow
lub zmiany celu

1. Przygotowuje plan treningowy
2. Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Test teoretyczny

1. Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

2. Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu

Test teoretyczny

treningowego

1. Realizuje dziatania edukacyjno-
informacyjne w procesie treningowym
2. Wspiera uczestnika we wdrazaniu
aktywnego stylu zycia

Test teoretyczny



Kwalifikacje

Kwalifikacje zarejestrowane w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji

Kwalifikacje Prowadzenie procesu treningu personalnego

Kod kwalifikacji w Zintegrowanym Rejestrze

Kwalifikacji 13481

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Polski Zwigzek Treneréw Personalnych
Podmiot prowadzacy walidacje jest Nie

zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Polski Zwigzek Treneréw Personalnych

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA

Ustuga realizowana w trybie godzin zegarowych.

Przerwy wliczone w czas trwania kursu.

Zajecia teoretyczne: 2h. Zajecia praktyczne: 42h.

1.

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 przypadkéw, ktére moga pojawic sie u przysztych podopiecznych, dostosowanie
protokotéw naprawczych w procesie planowania treningu

. Trening medyczny w treningu personalnym.

dysfunkcje narzadu ruchu

znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania ciata

postawa ciata i jej przetozenie na aparat ruchu

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

konczyna gérna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczegdlnych stawoéw

reedukacja podopiecznych. Jak wspétpracowaé z pacjentami bélowymi

. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym.

czym jest mobility?

kiedy i jak stosowac techniki mobilizacyjne

wptyw pozycji siedzacej na powstawanie wad funkcjonalnych i strukturalnych
techniki mobilizacyjne w ujeciu réznych sektorow ciata



¢ protokoty postepowania z klientem w konteksc

1. Metodyka treningu funkcjonalnego.

ie mobility

¢ definicja treningu funkcjonalnego i zasady warunkujgce funkcjonalnosé

* piramida przygotowania fizycznego klienta
¢ rodzaje taicuchéw 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

¢ podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

¢ modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjona
1. Metodyka treningu sitowego.

¢ zatozenia i definicja treningu sitowego

Inego

¢ zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego

¢ podstawy biomechaniki w treningu sitowym
e analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢wicze

niach

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 mig$niowych

e 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 przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat

- Prowadzacy
zajec

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia

Cena

4 499,00 PLN

4 499,00 PLN

102,25 PLN

102,25 PLN

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin



W tym koszt walidacji brutto 250,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Gustaw Sielicki

‘ ' Zwigzany ze sportem od zawsze, trenowatem lekkoatletyke, a potem Crossfit, ktérego treningi
prowadzitem w Australii i USA.
W ciggu ostatnich 5 lat ukonczytem m.in.:
- Certyfikat Crossfit Level 1 (2019)
- Kurs Coaching Mobility (2020)
- Szkolenie z programowania treningu Crossfit (2021)
- Warsztaty z poprawy techniki podnoszenia ciezaréw (2022)
- Kurs treningu funkcjonalnego i $wiadomosci ruchu (2023)
Stawiam na jakos$¢ i Swiadomos$¢ ruchu w pracy z podopiecznymi.

222

0 Przemystaw Michalak

‘ ' Jestem trenerem przygotowania motorycznego, specjalizujgcym sie w treningu funkcjonalnym, ktéry
rozumiem jako state podnoszenie wydajnosci ruchowej w kontek$cie wymogoéw codziennego zycia
lub sportu. W pracy stosuje skuteczne, czesto nieszablonowe metody treningowe.

Kursantom pokazuije petne spektrum sprawnosci i wydajnosci ruchowej, wychodzac poza
standardowe ramy fitness.

Staram sie by¢ przewodnikiem, ktéry dostrzega realne potrzeby i braki kursantéw, oferujgc wiedze
trudng do znalezienia na innych kursach trenerskich, dostosowang do ich indywidualnych potrzeb.
Ukonczone szkolenia (ostatnie 5 lat):

- Trening funkcjonalny i przygotowanie motoryczne (2019)

- Metodyka treningu sitowego (2020)

- Analiza ruchu i korekcja wad (2021)

- Programowanie treningowe dla sportowcow (2022)

- Nowoczesne techniki treningu funkcjonalnego (2023)

Przeprowadzitem ponad 300 godzin dydaktycznych zajeé teoretycznych i praktycznych.

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

¢ Psychologia dla trenera

e Prowadzenie klienta krok po kroku

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoficzone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Doktadny opis metod walidacji:
Test teoretyczny - 45 minut, pytania zamknigte/otwarte jedno- i wielokrotnego wyboru.

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. Wroctawska 54
Katowice

woj. Slaskie

Well Fitness
ul. Wroctawska 54,
40-217 Katowice

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



