Mozliwo$¢ 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 2025/10/17/126640/3087768

GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
KA KkKkKk 46/5 (D 48h

340 ocen £ 11.04.2026 do 10.05.2026

© Krakéw / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Matopolski Pocigg do kariery

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

| tugi
Grupa docelowa ustugi « osoby pelnoletnie

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

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 09-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 48

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

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

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

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 mozliwos$ci treningowych

planuje indywidualny program
treningowy uwzgledniajacy diagnostyke
i cele klienta

demonstruje poprawna technike
éwiczen sitowych i funkcjonalnych

prowadzi zajecia z klientem
indywidualnym i grupa z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa

stosuje zasady komunikacji
interpersonalnej i motywowania
klientow

wspoétpracuje z klientem w procesie
planowania treningu

przestrzega zasad etyki zawodowej i
dba o bezpieczeristwo 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 zawierajacy dobér
éwiczen, intensywnos¢ i progresje

prezentuje prawidtowa postawe i
wzorce ruchowe

kontroluje technike ¢wiczen, udziela
korekt, organizuje jednostke treningowa

wykazuje umiejetnos$¢ jasnego
przekazywania instrukcji 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 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
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych.
Przerwy wliczajg sie w czas trwania zajeé.

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 ukonczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogdlnorozwojowego.

Zakres tematyczny szkolenia:

1. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego
e podstawy anatomii funkcjonalnej,
e wywiad i ocena klienta,
e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice,
* 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 sprawno$¢ aparatu ruchu,
e kregostup i koficzyny — analiza i przyktady postgpowania 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 wplyw siedzacego trybu zycia na powstawanie wad funkcjonalnych,
e protokoty pracy z klientem w konteks$cie mobility.

4. Metodyka treningu funkcjonalnego
¢ definicja i zasady treningu funkcjonalnego,



piramida przygotowania fizycznego,

rodzaje tancuchéw kinematycznych i balans strukturalny,

testy sity miesniowej, ocena sity funkcjonalne;j,

budowa jednostki treningowej, wytrzymatos$¢ sitowa, plyometria,
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,
praca z osobami z nadwagg, dzie¢mi i seniorami,

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),
e 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 przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

Prowadzacy

zajec zajeé rozpoczecia

Brak wynikéw.

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

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia



Koszt osobogodziny netto 93,69 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Kamil Boranski

Specjalizuje sie w fizjoterapii ortopedycznej i sportowej, treningu personalnym oraz przygotowaniu
motorycznym. tgczy wyksztatcenie medyczne z do$wiadczeniem sportowym, co pozwala mu
skutecznie wspiera¢ zaréwno zawodowych sportowcdw, jak i osoby poczatkujace.

W pracy taczy fizjoterapie z treningiem funkcjonalnym i sitowym, koncentrujagc sie na przygotowaniu
fizycznym, prewencji urazéw oraz poprawie jakosci ruchu. W diagnostyce wykorzystuje koncepcije
DNS (Dynamic Neuromuscular Stabilization), PRI (Postural Restoration Institute) oraz obrazowanie
USG. Pomaga zwtaszcza w przypadkach bélowych kregostupa i dysfunkcji ortopedycznych.

Mistrz Polski w kulturystyce i tréjboju sitowym. Dzieki wtasnej karierze sportowej rozumie specyfike
pracy z ciatem pod katem treningu i regeneracji.

Szkolenia (ostatnie 5 lat):

+ Szkolenia PST, PSD, PSO, S&P* (2020-2024)

+ Wspdtczesna kinezyterapia (2022)

+ Mace Lifting — praca z ciezarem niestabilnym (2023)

+ Zaawansowana praca z uktadem mig$niowo-szkieletowym (2021)

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej:

1

. Dietetyka sportowa dla trenera.

wprowadzenie teoretyczne. Czym jest dietetyka sportowa?

oméwienie najwazniejszych makrosktadnikéw odzywczych. Biatka, weglowodany, ttuszcze

metabolizm - obliczanie zapotrzebowania kalorycznego

tkanka ttuszczowa. Najwazniejsze informacje
dieta a rodzaj aktywnosci fizycznej

. Podstawy dietetyki klinicznej dla trenera.

teoria dietetyki klinicznej

insulinoopornos$¢

cukrzyca

nadcisnienie tetnicze
dyslipidemia, zespét metaboliczny

hormony, teoria
testosteron

niedoczynnosé tarczycy

dieta prozdrowotna i btedy dietetyczne
wywiad zywieniowy z klientem
kompozycja positkéw - case study

pojecie treningu

. Programowanie treningowe dla trenera.



¢ adaptacje do treningu, dlaczego sg tak wazne

e przetrenowanie

e periodyzacja planéw treningowych

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

e réznice w planowaniu treningowym dla kobiet i mezczyzn

¢ case study. Postepowanie z podopiecznym w ujeciu réznych priorytetéow

1. Anatomia funkcjonalna dla trenera.

e wprowadzenie teoretyczne

e cylinder oddechowy i core

¢ tasma funkcjonalna tylna: miesnie posladkowe i grupa kulszowo-goleniowa, tydka
¢ stopai staw skokowy

¢ lokomocja

e miesien czworogtowy

¢ klatka piersiowa

¢ miesnie konczyny goérnej

e topatki i miesnie grzbietu

* szyja

1. Marketing dla trenera personalnego.

* wstep

¢ plan dziatania jako najwazniejsza cze$¢ Twojej pracy
e jak stworzy¢ Sciezke oferty?

e dciezka oferty w praktyce. Dane i liczby

* model AIDA, analiza

e rozszerzony model AIDA, analiza

e grupa docelowa i badania. Case study

¢ Psychologia postéw i reklamy

e jak wyrézni¢ sie na rynku? Wybrane taktyki

1. Psychologia dla trenera.

e czy trenerom potrzebna jest wiedza?

e pierwsze spotkanie

e jak zrobi¢ dobre wrazenie?

¢ budowanie pozytywnych relacji z klientem
¢ typy klientéw

e jezyk korzysci

¢ aktywne stuchanie

e czego nie robi¢ jako trener personalny?
¢ psychologia motywacji

e samoocena i wptyw na dziatania

e trener personalny jako psycholog

1. Atlas éwiczen dla trenera personalnego

¢ atlas éwiczen dla kobiet. 98 ¢wiczen w ujeciu dolnych i gérnych grup miesniowych.

¢ atlas éwiczen dla mezczyzn. 92 éwiczenia w ujeciu dolnych i gérnych grup miesniowych.

¢ analiza i zaangazowanie miesni w ruchu - zobrazowanie zaangazowanych migsni w konkretnym éwiczeniu
e przeznaczenie ¢wiczenia w stosunku do zaawansowania trenujgcego

e zastosowanie ¢wiczenia dla danej czesci treningu

» preferowany zakres powtérzen dla kazdego ¢wiczenia w treningu sylwetkowym.

Warunki uczestnictwa

e ukonczony 18 rok zycia,
¢ 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
zaczac¢ trening, na co zwrdéci¢ uwage i jak zadba¢ o odpowiedni dobdr éwiczen, by caty trening byt efektywny. Nauczysz sie nowych
¢wiczen, ich wariantéw oraz pochylimy sie nad tymi, ktére juz znasz. Nasi szkoleniowcy pokaza Ci rézne alternatywy i mozliwosci
treningowe. Wszystko po to, abys$ osiggat jeszcze wiecej. Nasz kurs to solidna dawka wiedzy poparta badaniami oraz wieloletnim
doswiadczeniem, zbiér wskazéwek 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

ul. Zakopianska 72D
30-418 Krakéw

woj. matopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



