Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego i instruktora 4 497,00 PLN brutto

Y sitowni w Global Sport Academy 4 497,00 PLN netto
93,69 PLN brutto/h

93,69 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/10/06/126640/3059707

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOLKA  © Wroctaw

Z OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS ] stacjonarna

CIA

[ Zajecia grupowe
*hkkk 46/5  (© 48:00h

460 ocen £ 27.07.2026 do 02.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do oséb planujacych podjecie pracy lub rozwdj
kariery w branzy fitness na stanowisku trenera personalnego i instruktora
sitowni. Uczestnikami moga by¢:

Grupa docelowa ustugi « osoby pelnoletnie

e osoby chcace pracowac z klientami w zakresie planowania i
prowadzenia treningéw sitowych, poprawy sprawnosci fizycznej,
redukcji masy ciata czy ksztattowania sylwetki.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1

Data zakonczenia rekrutacji 23-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 48

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 szkoleniowa ,Kurs trenera personalnego i instruktora sitowni” ma charakter edukacyjny i wspiera uczenie sie
przez cate zycie poprzez rozwdj kompetencji zawodowych w branzy fitness. Celem szkolenia jest przygotowanie
uczestnikow do samodzielnego planowania i prowadzenia zajeé treningowych w sitowni oraz pracy indywidualnej z
klientem jako trener personalny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Definiuje i charakteryzuje podstawowe
pojecia z zakresu anatomii
funkcjonalnej oraz biomechaniki

charakteryzuje metody diagnostyki
funkcjonalnej w procesie treningu
personalnego

opisuje zasady i zatozenia treningu
sitowego i funkcjonalnego

przeprowadza wywiad i ocenia klienta
pod katem mozliwosci treningowych

planuje indywidualny program
treningowy uwzgledniajacy diagnostyke
i cele klienta

demonstruje poprawng technike
¢wiczen sitowych i funkcjonalnych

prowadzi zajecia z klientem
indywidualnym i grupa z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa

stosuje zasady komunikacji
interpersonalnej i motywowania
klientow

wspotpracuje z klientem w procesie
planowania treningu

przestrzega zasad etyki zawodowej i
dba o bezpieczenstwo podopiecznych

Kryteria weryfikacji

poprawnie opisuje budowe aparatu
ruchu i jego role w treningu

wskazuje rodzaje testow
funkcjonalnych oraz ich zastosowanie

wskazuje réznice i podobienstwa,
definiuje cele obu metod

poprawnie zadaje pytania, analizuje
wyniki oceny

przedstawia plan zawierajagcy dobér
éwiczen, intensywnos¢ i progresje

prezentuje prawidtowg postawe i
wzorce ruchowe

kontroluje technike éwiczen, udziela
korekt, organizuje jednostke treningowa

wykazuje umiejetnos¢ jasnego
przekazywania instrukc;ji i wsparcia

angazuje klienta w proces decyzyjny,
reaguje na potrzeby

zachowuje profesjonalizm w relacji
trener—klient

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych.
Przerwy wliczajg sie w czas trwania zajgc.

Charakter ustugi: edukacyjny — przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania i prowadzenia treningu personalnego oraz
zaje¢ sitowych zgodnie z zasadami bezpieczenstwa i aktualng wiedzg w zakresie anatomii funkcjonalnej, diagnostyki, metodyki treningu
sitowego i funkcjonalnego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

e ukoniczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogélnorozwojowego.

Zakres tematyczny szkolenia:

1. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego
¢ podstawy anatomii funkcjonalnej,
e wywiad i ocena klienta,
e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice,
e testy funkcjonalne i ich praktyczne wykorzystanie,
e case study — opracowywanie protokotéw naprawczych.

2. Trening medyczny w treningu personalnym
¢ dysfunkcje narzadu ruchu i ich konsekwencje,
e postawa ciata a sprawnos¢ aparatu ruchu,
e kregostup i koficzyny — analiza i przyktady postepowania w dysfunkcjach,
¢ reedukacja podopiecznych i wspétpraca z klientami bélowymi.

3. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym
e mobility — definicja i zastosowanie,
¢ techniki mobilizacyjne w réznych sektorach ciata,
e wptyw siedzgcego trybu zycia na powstawanie wad funkcjonalnych,
e protokoty pracy z klientem w kontekscie mobility.

4. Metodyka treningu funkcjonalnego
e definicja i zasady treningu funkcjonalnego,
e piramida przygotowania fizycznego,
¢ rodzaje tancuchéw kinematycznych i balans strukturalny,
¢ testy sity miesniowej, ocena sity funkcjonalnej,
¢ budowa jednostki treningowej, wytrzymatos¢ sitowa, plyometria,



e modele rozgrzewki i praktyczne zastosowanie.
5. Metodyka treningu sitowego
¢ definicja i zatozenia treningu sitowego,
¢ elementy treningu hipertroficznego i podstawy biomechaniki,
¢ analiza ruchu w podstawowych ¢éwiczeniach,
¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koriczyn dolnych i gérnych,
e praca z osobami z nadwaga, dzie¢mi i seniorami,
e case study — najczestsze przypadki klientow.

Warunki organizacyjne:

¢ szkolenie prowadzone w trybie stacjonarnym w w sitowni/obiekcie sportowym typu box crossfitowy,
e grupy szkoleniowe liczace 5-30 oséb

 dostep do stanowisk ¢wiczeniowych i sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle, maszyny sitowe, gumy oporowe, pitki fitness),
¢ materiaty dydaktyczne zapewnione przez organizatora (skrypty, prezentacje, zestawy ¢wiczen).

Metody sprawdzenia efektow uczenia sie:

* test teoretyczny (sprawdzenie wiedzy z anatomii, metodyki, bezpieczenstwa),
¢ symulacja praktyczna/case study (przeprowadzenie wywiadu, oceny funkcjonalnej, poprowadzenie jednostki treningowej, analiza i
zaprojektowanie planu treningowego dla klienta z okreslonymi potrzebami).

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez
Dostawce Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

X Data realizaciji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy . . , . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia

.
Wiktor

DIAGNOSTYKA . 27-07-2026 09:00 15:00 06:00
Wrzesinski

FUNKCJONALNA

PODSTAWY Wiktor

TRENINGU ° o 28-07-2026 09:00 15:00 06:00
Wrzesinski

MEDYCZNEGO

METODYKA .

TRENINGU T 29-07-2026 09:00 15:00 06:00
Wrzesinski

SILOWEGO

METODYKA Wiktor

TRENINGU A 30-07-2026 09:00 15:00 06:00
Wrzesinski

SILOWEGO

PROWADZENIE Wiktor

o 31-07-2026 09:00 15:00 06:00
KLIENTA KROK Wrzesiniski

PO KROKU



Przedmiot / temat

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia
METODYKA
TRENINGU L
Tomasz Cierpisz 01-08-2026 12:30 17:30 05:00
FUNKCJONALNE
GO
Walidacja - 02-08-2026 09:00 10:00 01:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 497,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 497,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 93,69 PLN
Koszt osobogodziny netto 93,69 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

122

Tomasz Cierpisz

Tomasz Cierpisz to jeden z najbardziej utytutowanych szkoleniowcéw w Polsce, legitymujacy sie
ponad 37-letnim doswiadczeniem w sporcie. Jako zatozyciel Opolskiego Centrum Treningu
Kettlebell oraz Studia "Strefa Mocy", od lat wyznacza standardy w zakresie treningu sitowego i
funkcjonalnego. Jego kompetencje potwierdzajg najwyzsze swiatowe certyfikacje.

Kluczowe Obszary Specjalizac;ji:

Kettlebell HardStyle: Jako StrongFirst Elite Instructor oraz Top Team Instructor, posiada najwyzsze
uprawnienia w pracy z odwaznikami kulowymi (Girya Il, Lifter, Bodyweight). Jest organizatorem i
sedzig rangi krajowej oraz miedzynarodowej (Mistrzostwa Europy).

Edukacja Kadry Trenerskiej: Wyktadowca i egzaminator GSA — najwiekszej firmie ksztatcacej
treneréw w Polsce. Specjalizuje sie w programowaniu treningowym, biomechanice oraz
optymalizaciji ruchu.

Przygotowanie Motoryczne i Sitowe: Certyfikowany trener CFSC (Certified Functional Strength
Coach) oraz Hyrox Coach, tgczacy metodyke prozdrowotng z budowaniem ekstremalnej sprawnosci.
Doswiadczenie Zawodowe i Funkcje:

Szkoleniowiec i Egzaminator REPs Polska (od 2024) — autoryzacja miedzynarodowego rejestru
profesjonalistow fitness.



Wyktadowca GSA (od 2022) - prowadzenie modutdéw: programowanie sitowe, biomechanika,
wspotpraca z osobami otytymi.

Sedzia Klasy Miedzynarodowej Sedzia Mistrzostw Europy i Polski oraz Pucharu Polski w Kettlebell
HardStyle.

Wiasciciel i Mentor: Twérca Akademii Strefa Mocy Opole, szkolgcej nowg kadre treneréw od 2019
roku.

222

o Wiktor Wrzesinski

‘ ' Szkoleniowiec z tematyki: Metodyka treningu sitowego, biomechanika ludzkiego ciata
Zdobyt nastepujgce Kwalifikacje:
e Ben Yanes mentorship 2024r
e Szkolenia modutowe Exercise Professional 2023/2024r
e Fundamenty Biomechaniki Outstanding Performance 2025r
e Szkota Programowania Treningowego 2024r
e Vademecum Posladkéw cz. 1 2025r.
e Vademecum Posladkéw cz. 2 2025r.
e Vademecum Posladkéw cz. 32025r.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej:
1. Dietetyka sportowa dla trenera.

e wprowadzenie teoretyczne. Czym jest dietetyka sportowa?

e omowienie najwazniejszych makrosktadnikédw odzywczych. Biatka, weglowodany, ttuszcze
e metabolizm - obliczanie zapotrzebowania kalorycznego

¢ tkanka ttuszczowa. Najwazniejsze informacje

¢ dieta a rodzaj aktywnosci fizycznej

1. Podstawy dietetyki klinicznej dla trenera.

e teoria dietetyki klinicznej

e insulinoopornos¢

e cukrzyca

¢ nadcisnienie tetnicze

¢ dyslipidemia, zespét metaboliczny
e hormony, teoria

¢ testosteron

e niedoczynnos¢ tarczycy

e dieta prozdrowotna i btedy dietetyczne
e wywiad zywieniowy z klientem

e kompozycja positkdw - case study

1. Programowanie treningowe dla trenera.

* pojecie treningu

¢ adaptacje do treningu, dlaczego sa tak wazne

e przetrenowanie

e periodyzacja planéw treningowych

e parametry treningowe: objetos$é, intensywnos¢ treningowa, zakresy powtérzen, tempo pracy
e progresje i regresje ¢wiczen w planowaniu treningowym

e rdznice w planowaniu treningowym dla kobiet i mezczyz



Warunki uczestnictwa

e ukoniczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogélnorozwojowego.

Informacje dodatkowe

Kurs trenera personalnego w GSA to sprawdzone rozwigzania i praktyczne wskazéwki jak trenowaé. Niewazne, czy chcesz zosta¢
trenerem personalnym czy tez robisz kurs dla wtasnej satysfakcji i rozwoju - jeste$ w dobrym miejscu. Pokazemy Ci od czego nalezy
zacza¢ trening, na co zwrdci¢ uwage i jak zadba¢ o odpowiedni dobdr ¢wiczen, by caty trening byt efektywny. Nauczysz sie nowych
éwiczen, ich wariantéw oraz pochylimy sie nad tymi, ktére juz znasz. Nasi szkoleniowcy pokazg Ci rézne alternatywy i mozliwosci
treningowe. Wszystko po to, aby$ osiggat jeszcze wiecej. Nasz kurs to solidna dawka wiedzy poparta badaniami oraz wieloletnim
doswiadczeniem, zbiér wskazdéwek oraz praktycznych rozwigzan.

www.gsacademy.pl
https://www.facebook.com/gsa.akademia
https://www.instagram.com/gsa.akademia

https://www.tiktok.com/@gsa.akademia

Adres

Wroctaw 59
50-505 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

MIEJSCE REALIZACJI KURSU
Hardy Wyzsza Forma
ul. Nyska 59, Wroctaw

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

o Aleksandra Tomaszewska

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



