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(kwalifikacja ZRK: Prowadzenie procesu
treningu personalnego, kod: 13481)
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®© 48:00h

5 21.09.2026 do 27.09.2026

Informacje podstawowe

4 997,00 PLN
4997,00 PLN
104,10 PLN

104,10 PLN

brutto
netto
brutto/h
netto/h

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Styl zycia / Sport

Kwalifikacjg moga by¢ szczegdlnie zainteresowane:

- osoby wykonujgce zadania trenera personalnego w klubach fitness,
osrodkach sportowych, centrach zdrowia itp. lub w ramach prowadzonej
dziatalnosci gospodarczej, ktére chciatyby uzyska¢ formalne
potwierdzenie kwalifikacji;

- studenci i absolwenci kierunkéw w obszarze nauk medycznych, o
zdrowiu i kulturze fizycznej;

- nauczyciele wychowania fizycznego;

- osoby, ktére chcg potwierdzi¢ kompetencje zdobyte w ramach edukac;ji
formalnej i pozaformalnej z zakresu prowadzenia treningéw
personalnych;

- osoby, ktére posiadajg kwalifikacje dotyczace prowadzenia zaje¢ z
innych form sportu dla wszystkich i chciataby poszerzyc¢ zakres
podejmowanych dziatan zawodowych.

17-09-2026

stacjonarna

48



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje do organizowania pracy trenera personalnego zaréwno w ramach podejmowanego zatrudnienia, jak i
witasnej dziatalnosci gospodarczej.

Osoba konczaca kurs moze pracowac jako trener personalny w klubach fitness, osrodkach sportowo-rekreacyjnych,
hotelach i osrodkach wypoczynkowych, w $wietlicach i mtodziezowych domach kultury.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczeg6lnym 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

Omauwia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

fizycznego cztowieka w odniesieniu do
procesu treningowego

wyjasnia zasady planowania i
korygowania planu treningowego na
podstawie parametrow
charakteryzujgcych poszczegéine
uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym
opisuje budowe i funkcjonowanie
organizmu cztowieka w ontogenezie



Efekty uczenia sie

Omawia kwestie formalno-
organizacyjne dziatalno$ci zawodowej
trenera personalnego

Omawia obszar zawodowy trenera
personalnego

Kryteria weryfikacji

opisuje zakres odpowiedzialnosci
prawnej trenera personalnego

opisuje prawne, finansowe i
organizacyjne kwestie prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej zwigzanej z
ustugami w sporcie dla wszystkich
opisuje przepisy prawa pracy, przepisy
prawa dotyczace ochrony danych
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

opisuje specyfike treningu
personalnego i kierunki jego rozwoju w
Polsce i na $wiecie

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,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
wymienia dostepne zasoby wiedzy
branzowej i wydarzenia cykliczne wazne
z punktu widzenia rozwoju
zawodowego, m.in. konferencje,
seminaria, targi

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowaniu procesu
treningowego

Omawia podstawy zywienia i odnowy
biologicznej w procesie treningowym

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

klasyfikuje i omawia srodki 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 Test teoretyczny
treningowym, np. metody nauczania
ruchu, prowadzenia zaje¢ sportowych,
ksztattowania zdolnosci motorycznych
wskazuje i omawia komponenty
jednostek treningowych w odniesieniu
do planu treningowego, np. tres¢,
intensywnos¢, objetosé, czestotliwosé
opisuje cele i zadania poszczegéinych
czesci jednostki treningowe;j

opisuje zatozenia i znaczenie treningu
kompensacyjnego w procesie
treningowym

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:

Test teoretyczny

przedtreningowe, potreningowe i
regeneracyjne

opisuje pozytywne i negatywne skutki
stosowania suplementéw

opisuje Srodki odnowy biologicznej i ich
znaczenie w procesie treningowym



Efekty uczenia sie

Omawia zagadnienia psychospoteczne
dotyczace procesu treningowego

Omawia zasady bezpieczenstwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla
wszystkich

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

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

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



Efekty uczenia sie

Omawia zasady diagnozowania i oceny
w procesie treningowym

Przygotowuje plan treningowy

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Kryteria weryfikacji

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, nawykow
zywieniowych oraz stosowanych
suplementéw diety

wymienia rodzaje informacji, ktére
nalezy uzyskiwaé od uczestnika w
trakcie realizacji procesu treningowego,
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 srodkéw
lub zmiany celu

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celow w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
uczestnika

dobiera i planuje jednostki treningowe
do ustalonych celéw, przygotowujac do
nich konspekt zajeé¢

planuje okresowa kontrole i ocene
postepow w treningu

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

analizuje stan zdrowia i sprawnosé
motoryczng uczestnika w oparciu o
przeprowadzone testy

identyfikuje sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i
Zycia uczestnika procesu treningowego,
w tym wynikajace z: doboru metod,
intensywnosci i trudnosci éwiczen,
techniki éwiczen

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu
treningowego

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

wskazuje srodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do éwiczen,
sprzet

stosuje narzedzia do analizowania
postepoéw treningowych w oparciu o
informacje uzyskiwane z biezacej i
okresowej oceny klienta, w tym dziennik
treningowy

opisuje dostepne narzedzia
teleinformatyczne wspierajgce
komunikacje z uczestnikiem oraz jego

] Obserwacja w warunkach
motywacje do regularnego

. . . symulowanych
uczestnictwa w procesie treningowym

(np. aplikacje komputerowe, mobilne)
proponuje uczestnikowi mozliwos$é
poprawy wynikéw poprzez podjecie
wspotpracy z innymi specjalistami, np.
dietetykiem, fizjoterapeuta
wspotpracuje z innymi specjalistami w
realizacji procesu treningowego, m.in.
wykorzystujac uzyskiwane od nich
informacje o uczestniku w
przygotowaniu lub modyfikowaniu planu
treningowego

sprawdza przygotowanie uczestnika do
realizacji jednostki treningowej
przygotowuje miejsce i sprzet do
przeprowadzenia jednostki treningowej
dobiera intensywnos¢, objetos¢ i forme
ruchu do mozliwosci uczestnika oraz
przyjetych celéw procesu treningowego
demonstruje i omawia éwiczenia
specyficzne dla poszczegélnych czesci
jednostki treningowej

nadzoruje wykonywanie ¢wiczen przez

uczestnika, w tym asekuruje i koryguje .
Obserwacja w warunkach

mobilizuje do wysitku fizycznego, w tym
symulowanych

stosuje zachety stowne, pochwaty,
zmiany intonacji gtosu oraz podkresla
korzysci wynikajace z éwiczen
monitoruje i w razie potrzeby
modyfikuje intensywnos$¢ wysitku
podsumowuje jednostke treningowa w
odniesieniu do przyjetych celéw
treningowych

dba o komfort uczestnika w czasie
jednostki treningowej oraz jego
pozytywne nastawienie do wysitku
fizycznego



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

przekazuje uczestnikowi informacje

dotyczace planu treningowego i

zdrowego stylu zycia, ktére moga

zwiekszy¢ $wiadomos¢ realizacji celow

treningowych
Realizuje dziatania edukacyjno- edukuje uczestnika w zakresie Obserwacja w warunkach
informacyjne w procesie treningowym samodzielnego stosowania narzedzi symulowanych

wspomagajacych prowadzenie

zdrowego i aktywnego stylu zycia

zacheca uczestnika do prozdrowotnego

spedzania czasu wolnego réwniez poza

planem treningowym

prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje
rocesu treningowego i mobilizujac
Wspiera uczestnika we wdrazaniu do P . 9 : 9 Jacy Obserwacja w warunkach
L uczestnika do wysitku fizycznego
aktywnego trybu zycia L o symulowanych
opisuje podstawy teorii zmiany
zachowania w konteks$cie wdrazania

uczestnika do zdrowego stylu zycia

Kwalifikacje

Kwalifikacje wtaczone do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji

Kwalifikacje Prowadzenie procesu treningu personalnego
Kod kwalifikacji zarejestrowanej w ZRK 13481

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Polski Zwigzek Treneréw Personalnych
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Polski Zwigzek Treneréw Personalnych

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA

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 pojawié sie u przysztych podopiecznych, dostosowanie
protokotéw naprawczych w procesie planowania treningu



1. Trening medyczny w treningu personalnym.

¢ dysfunkcje narzadu ruchu

¢ znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania ciata

e postawa ciata i jej przetozenie na aparat ruchu

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

¢ konczyna gorna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczegdlnych stawow

¢ reedukacja podopiecznych. Jak wspotpracowaé z pacjentami bélowymi

1. Prowadzenie klienta krok po kroku

e przeprowadzenie wywiadu z podopiecznym i zebranie informacji dotyczacych jego celu treningowego,
* ocena podstawowych wzorcéw ruchowych i mozliwosci ruchowych podopiecznego,

¢ dobdr odpowiednich éwiczen do aktualnych mozliwosci podopiecznego,

¢ wykorzystanie progres;ji i regresji ¢wiczen w zaleznosci od poziomu zaawansowania,

¢ nauka prawidtowej techniki wykonywania éwiczen i stosowanie wskazéwek dla podopiecznego,

* monitorowanie reakcji organizmu na wysitek i biezace dostosowywanie treningu

1. Metodyka treningu funkcjonalnego.

¢ definicja treningu funkcjonalnego i zasady warunkujgce funkcjonalnosé
e piramida przygotowania fizycznego klienta

¢ rodzaje tancuchéw kinematycznych

¢ balans strukturalny - czym jest sita i jakie mamy jej rodzaje

¢ ocena sity funkcjonalnej

¢ testy sity miesniowej w ujeciu potrzeb klienta

¢ budowa funkcjonalnej jednostki treningowe;j

e wytrzymatosc¢ sitowa w ujeciu wspétpracy z klientem

e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

* modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

1. Metodyka treningu sitowego.

¢ zalozenia i definicja treningu sitowego

¢ zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego

¢ podstawy biomechaniki w treningu sitowym

¢ analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢éwiczeniach

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 mige$niowych

e postepowanie z osobami z nadwagg i otytoscig pierwszego i drugiego stopnia

¢ podstawy postepowania z dzie¢mi i seniorami

e postepowanie w kontekscie najczestszych przypadkdéw potencjalnych klientow. Case study.

Minimalne wymagania wobec uczestnikdéw: Posiadanie wyksztatcenia co najmniej $redniego lub $redniego branzowego.
Kurs realizowany jest w trybie godzin dydaktycznych.
Program zajec¢ nie uwzglednia przerw w harmonogramie ustugi.

Warunki organizacyjno - logistyczne: Kurs prowadzony w sitowni/boxie crossfitowym, wyposazonym w sprzet potrzebny do
przeprowadzenia procesu treningu personalnego.

Proces walidacji:

1. Etap: Test wiedzy;
2. Etap: Przygotowanie, poprowadzenie oraz zrealizowanie procesu treningu personalnego.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7



Przedmiot / temat

DIAGNOSTYKA
FUNKCJONALNA

PODSTAWY
TRENINGU
MEDYCZNEGO

METODYKA
TRENINGU
SHOWEGO

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO

PROWADZENIE
KLIENTA KROK
PO KROKU

METODYKA
TRENINGU
FUNKCJONALNE
GO

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Wiktor
Wrzesinski

Wiktor
Wrzesinski

Mateusz
Stachurski

Mateusz
Stachurski

Mateusz
Michutka

Jakub Koztowski

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
21-09-2026 09:00
22-09-2026 09:00
23-09-2026 09:00
24-09-2026 09:00
25-09-2026 09:00
26-09-2026 12:30
27-09-2026 11:30
Cena
4997,00 PLN
4997,00 PLN
104,10 PLN
104,10 PLN
250,00 PLN
250,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

17:30

12:30

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00



W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

O
o

1z5

Mateusz Stachurski

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu z 2013 r. Spec. Organizator zaje¢
Outdoor. Swoim doswiadczeniem zawodowym moze pochwalié¢ sie jako:

Trener klasy mistrzowskiej z zakresu kulturystyki i sportow sitowych.

Medalista Akademickich Mistrzostw Polski w Kulturystyce.

Zatozyciel GSA oraz Kierownik ds. kurséw i szkole GSA. Trener Personalny z ponad trzynastoletnim
stazem. Menedzer wroctawskich klubow fitness. Byty doradca przy sekcji podnoszenia ciezaréw
WKS Slask Wroctaw. Specjalista z zakresu metodyki treningowej. Autor tekstéw do czasopism z
tematyka branzy fitness. Szkoleniowiec z zakresu metodyki treningu sitowego.

W trakcie swojej kariery zdobyt kwalifikacje takie jak:

Realizacja kurséw trenera personalnego, szkolenia z zakresu metodyki treningu sitowego,
programowania treningowego, ksztattowania kobiecej sylwetki. Szacunkowa liczba
przeprowadzonych godzin w roku 2025- 350h. Posiad wiedze i doswiadczenie zdobyte nie pdzniej
niz 5 lat przed ustuga.

225

Wiktor Wrzesinski

Doswiadczony wyktadowca, szkoleniowiec i ekspert w dziedzinie biomechaniki ruchu, w branzy
fitness znany jako ,Biomechanicbeast”. Specjalizuje sie w edukacji treneréw personalnych,
instruktoréw oraz fizjoterapeutéw, koncentrujac sie na praktycznym zastosowaniu anatomii i fizyki w
treningu sitowym. Jest zatozycielem platformy edukacyjnej ,Biomechanika Inaczej” oraz gtéwnym
prelegentem certyfikowanych kurséw i warsztatow (m.in. dla Global Sport Academy).Jako
wyktadowca odchodzi od schematéw i sztywnych regut. Jego styl nauczania opiera sie na analizie
inzynieryjnej: uczy zrozumienia rozktadu sit, ramion dzwigni oraz indywidualnej anatomii
podopiecznego. Ttumaczy skomplikowane zjawiska biomechaniczne na prosty, przystepny jezyk.
Ktadzie nacisk na myslenie przyczynowo-skutkowe, co pozwala uczestnikom szkolen samodzielnie i
bezpiecznie programowac treningi. Jego misjg jest podnoszenie standardéw pracy polskiej kadry
trenerskiej poprzez wiedze opartg na dowodach.

Zdobyt nastepujace 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 2025

e Vademecum Posladkéw cz. 3 2025r.
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Mateusz Michutka



wykwalifikowany trener personalny, szkoleniowiec oraz specjalista ds. przygotowania motorycznego
z wieloletnim doswiadczeniem w branzy fitness i edukacji sportowej. Swojg wiedze kierunkowa
zdobywat na Wyzszej Szkole Fizjoterapii we Wroctawiu, co pozwala mu na bezpieczne i wysoce
merytoryczne czenie aspektow prozdrowotnych z zaawansowanym treningiem sitowym.Jako
oficjalny szkoleniowiec w GSA Akademia, na co dzien zajmuje sig edukacja przysztych kadr
trenerskich, prowadzac autorskie wyktady oraz moduty praktyczne podczas certyfikowanych kurséw
na Trenera Personalnego. W pracy dydaktycznej ktadzie szczegdlny nacisk na biomechanike ruchu,
indywidualizacje planéw treningowych oraz nowoczesng metodyke nauczania.Doswiadczenie
praktyczne buduje jako trener w osrodku ProForma - Strength & Conditioning oraz w ramach wtasnej
dziatalnosci Prime Athlete, gdzie odpowiada za programowanie treningowe, prewencje urazow oraz
periodyzacje sitowg zaréwno dla amatordw, jak i oséb dazacych do optymalizacji wynikéw
sportowych.W Bazie Ustug Rozwojowych gwarantuje najwyzszy standard prowadzenia zaje¢, tagczac
rzetelng wiedze akademicka z codzienng praktyka rynkowa.
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Jakub Koztowski

wysoce wykwalifikowany szkoleniowiec, trener personalny oraz ekspert w dziedzinie fizjologii sportu
i przygotowania motorycznego z wieloletnim doswiadczeniem akademickim oraz rynkowym. Swoje
zaplecze merytoryczne budowat jako doktorant na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu,
gdzie przez lata zgtebiat zaawansowane aspekty teorii sportu, fizjologii wysitku oraz adaptacji
ludzkiego organizmu do obcigzen treningowych.Jest zatozycielem platformy i studia Take Your Plan
oraz wspottworeg projektéw edukacyjno-treningowych, w ramach ktérych wdraza autorskie, oparte
na badaniach naukowych systemy zwiekszania wydolnosci organizmu (m.in. Hyper Oxygen
Training). Jako jeden z nielicznych specjalistéw w Polsce posiada prestizowy tytut Level 2 HYROX
Coach, aktywnie rozwijajac i szkolgc kadry oraz zespoty zawodnikéw startujgcych w wymagajacych
dyscyplinach hybrydowych.W pracy wyktadowcy tgczy rygorystyczne, akademickie podejscie do
nauki o ruchu z bogatym doswiadczeniem praktycznym zdobytym w pracy z klientami
indywidualnymi, pacjentami ortopedycznymi oraz profesjonalnymi sportowcami. Specjalizuje sie w
prowadzeniu szkolen z zakresu programowania treningu sitowego, optymalizacji kondycyjnej,
metodologii sportéw wytrzymatosciowych oraz prewencji kontuzji w treningu medycznym. Jako
trener i dydaktyk stawia na petng merytoryke, bezpieczenstwo biomechaniczne i mierzalne efekty
realizowanych programéw szkoleniowych.

Dz

Wiktor Lesniewicz

wysoce wykwalifikowany wyktadowca, trener personalny oraz certyfikowany terapeuta ruchowy z
wieloletnim do$wiadczeniem w branzy fitness i rekreacji ruchowej. Wyksztatcenie wyzsze
magisterskie zdobyte na Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu stanowi solidny
fundament jego wiedzy akademickiej z zakresu anatomii sportowej, biomechaniki ruchu cztowieka
oraz fizjologii wysitku. W swojej codziennej praktyce trenerskiej i dydaktycznej specjalizuje sie w
treningu medycznym oraz funkcjonalnym. Jako jeden z pierwszych certyfikowanych treneréw
medycznych Blackroll Therapy we Wroctawiu, z powodzeniem tgczy metody treningowe z
elementami prewencji urazow i terapii ruchowej. Posiada bogate doswiadczenie w pracy z klientami
zmagajacymi sie z dolegliwosciami bélowymi uktadu ruchu, osobami po kontuzjach oraz
pracownikami biurowymi wymagajgcymi wdrozenia procedur korekcyjnych i kompensacyjnych.
Swoje kompetencje szkoleniowe buduje, odpowiadajgc za programowanie oraz prowadzenie
specjalistycznych zaje¢ z obszaru Balance (skupionych na mobilnosci, stabilizacji i pracy z ciezarem
wtasnego ciata) oraz Athletic w renomowanym wroctawskim klubie Hardy. Wyzsza Forma.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej:

1. Dietetyka sportowa dla trenera.

e wprowadzenie teoretyczne. Czym jest dietetyka sportowa?

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

e tkanka ttuszczowa. Najwazniejsze informacje

e dieta a rodzaj aktywnosci fizycznej

1. Podstawy dietetyki klinicznej dla trenera.

e teoria dietetyki klinicznej

e insulinoopornos$é

e cukrzyca

¢ nadcisnienie tetnicze

« dyslipidemia, zesp6t metaboliczny
e hormony, teoria

¢ testosteron

¢ niedoczynnos¢ tarczycy

¢ 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 sg tak wazne

* przetrenowanie

¢ periodyzacja planéw treningowych

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

e roznice w planowaniu treningowym dla kobiet i mgzczyz

Warunki uczestnictwa

¢ ukonczony 18 rok zycia,
¢ podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogdélnorozwojowego.
» wyksztatcenie $rednie (w przypadku koniecznosci przystapienia do egzaminu kwalifikacyjnego).

Informacje dodatkowe

Obowigzek uczestnictwa w co najmniej 80% zaje¢.

Sposéb potwierdzenia frekwenc;ji: lista obecnosci

Zwolnienie ze wzgledu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci (art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. a ustawy o VAT).

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa: kosztéw dojazdu, wyzywienia i zakwaterowania.

Kurs trenera personalnego w GSA to sprawdzone rozwigzania i praktyczne wskazowki jak trenowaé. Niewazne, czy chcesz zostac trenerem
personalnym czy tez robisz kurs dla wtasnej satysfakcji i rozwoju - jestes w dobrym miejscu. Pokazemy Ci od czego nalezy zacza¢ trening, na co
zwréci¢ uwage i jak zadba¢ o odpowiedni dobér ¢wiczen, by caty trening byt efektywny. Nauczysz sie nowych ¢wiczen, ich wariantéw oraz
pochylimy sie nad tymi, ktére juz znasz. Nasi szkoleniowcy pokazg 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 pra



Adres

ul. Nyska 59
50-505 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

: Aleksandra Tomaszewska

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



