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Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego i instruktora sitowni w Global Sport Academy (kwalifikacja ZRK:
Prowadzenie procesu treningu personalnego, kod: 13481).

Numer ustugi 2026/04/30/126640/3525231

GLOBAL SPORT ACADEMY SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA
% ok Kk

46/5
407 ocen
4997,00 PLN
brutto
4997,00 PLN
netto
104,10 PLN




brutto/h

104,10 PLN

netto/h

264,37 PLN

cena rynkowa

Gdansk

Ushuga szkoleniowa
stacjonarna

48:00 h

08.06.2026 do 14.06.2026

Informacje podstawowe

o Kategoria
Styl zycia / Sport
¢ Grupa docelowa ustugi

Kwalifikacja moga by¢ szczeg6lnie zainteresowane:

- osoby wykonujace 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 chca potwierdzi¢ kompetencje zdobyte w ramach edukacji formalnej i pozaformalnej z zakresu prowadzenia
trening6w personalnych;

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

¢ Minimalna liczba uczestnikow
2

¢ Maksymalna liczba uczestnikow
15

¢ Data zakoniczenia rekrutacji
05-06-2026

¢ Forma prowadzenia ustugi
stacjonarna

¢ Liczba godzin ustugi
48

¢ Podstawa uzyskania wpisu do BUR
Certyfikat systemu zarzadzania jakoscia wg. ISO 9001:2015 (PN-EN ISO 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel
Cel edukacyjny

Kurs przygotowuje do organizowania pracy trenera personalnego zaréwno w ramach podejmowanego zatrudnienia, jak i wlasnej
dzialalno$ci gospodarcze;j.

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

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie, kryteria weryfikacji i metody walidacji.

. . o e Metoda
Efekty uczenia si Kryteria weryfikacji ..
y ¢ y yikacj walidacji
Omawia biologiczne podstawy opisuje zmiany zachodzace w narzadach i ukladach czlowieka, ze Test teoretyczny
planowania procesu treningowego  szczegblnym uwzglednieniem aparatu ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

nazywa ruchy w stawach, identyfikuje zaangazowane mie$nie oraz sity
dzialajace w trakcie ¢wiczen wykonywanych z oporem wiasnego ciata lub
ze sprzetem stosowanym w treningu personalnym

opisuje dysfunkcje aparatu ruchu, np. wady postawy i ograniczenia
ortopedyczne do wykonywania popularnych ¢wiczen



Efekty uczenia sie

Omawia kwestie formalno-
organizacyjne dziatalnosci
zawodowej trenera personalnego

Omawia obszar zawodowy trenera
personalnego

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowaniu procesu
treningowego

Omawia podstawy zywienia i
odnowy biologicznej w procesie
treningowym

Omawia zagadnienia
psychospoteczne dotyczace procesu
treningowego

Omawia zasady bezpieczenistwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla

. o Metoda
Kryteria weryfikacji walidacji
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 parametrow charakteryzujacych poszczeg6lne uktady
czlowieka oraz zmian w nich zachodzacych w procesie treningowym
opisuje budowe i funkcjonowanie organizmu cztowieka w ontogenezie

opisuje zakres odpowiedzialno$ci prawnej trenera personalnego

opisuje prawne, finansowe i organizacyjne kwestie prowadzenia

dziatalnos$ci gospodarczej zwigzanej z ustugami w sporcie dla wszystkich

opisuje przepisy prawa pracy, przepisy prawa dotyczace ochrony danych Test teoretyczny
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 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, fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
wymienia dostepne zasoby wiedzy branzowej i wydarzenia cykliczne
wazne z punktu widzenia rozwoju zawodowego, m.in. konferencje,
seminaria, targi

Test teoretyczny

klasyfikuje i omawia $rodki stosowane w procesie treningowym, m.in.

¢wiczenia, Srodki metodyczne, srodki dydaktyczne, nowosci

technologiczne wspierajace 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 Test teoretyczny
ruchu, prowadzenia zaje¢ sportowych, ksztaltowania zdolnosci
motorycznych

wskazuje i omawia komponenty jednostek treningowych w odniesieniu do
planu treningowego, np. tre$¢, intensywnos¢, objetos¢, czestotliwosé
opisuje cele i zadania poszczegoélnych czesci jednostki treningowej
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 zbilansowanej
diety i jej znaczenie dla zdrowia

opisuje zasady i sposoby zachowywania zréwnowazonej gospodarki
wodno-elektrolitowej czlowieka

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

opisuje pozytywne i negatywne skutki stosowania suplementéw

opisuje srodki odnowy biologicznej i ich znaczenie w procesie
treningowym

Test teoretyczny

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 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 Test teoretyczny
uczestnictwa w réznych formach sportu dla wszystkich

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

wszystkich

Omawia zasady diagnozowania i
oceny w procesie treningowym

Przygotowuje plan treningowy

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu
treningowego

Kryteria weryfikacji

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
sporcie oraz prowadzenia zdrowego stylu zycia

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

opisuje metody oceny postawy ciala cztlowieka i sprawnos$ci motorycznej
oraz ich znaczenie w procesie treningowym

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

wymienia rodzaje informacji, ktére nalezy uzyskiwac 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 ktorych nalezy dokona¢ modyfikacji procesu
treningowego, w tym w odniesieniu do zmiany $rodkéw lub zmiany celu

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy

Metoda
walidacji

Test teoretyczny

dobiera formy, metody i Srodki treningowe do ustalonych celéw w oparciu Analiza

o mozliwosci psychofizyczne uczestnika

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

planuje okresowa kontrole i ocene postepéw w treningu

analizuje informacje uzyskane na podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

analizuje stan zdrowia i sprawno$¢ 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 ¢wiczen, techniki ¢wiczen

wskazuje Srodki treningowe niezbedne do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do ¢wiczen, sprzet

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

opisuje dostepne narzedzia teleinformatyczne wspierajace komunikacje z
uczestnikiem oraz jego motywacje do regularnego uczestnictwa w
procesie treningowym (np. aplikacje komputerowe, mobilne)

proponuje uczestnikowi mozliwo$¢ poprawy wynikow poprzez podjecie
wspOtpracy z innymi specjalistami, np. dietetykiem, fizjoterapeuta
wspolpracuje 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 mozliwos$ci uczestnika
oraz przyjetych celéw procesu treningowego

demonstruje i omawia ¢wiczenia specyficzne dla poszczegélnych czesci
jednostki treningowej

nadzoruje wykonywanie ¢wiczen przez uczestnika, w tym asekuruje i
koryguje

mobilizuje do wysitku fizycznego, w tym stosuje zachety stowne,
pochwaty, zmiany intonacji gltosu oraz podkresla korzysci wynikajace z
¢wiczen

monitoruje i w razie potrzeby modyfikuje intensywnos$¢ wysitku
podsumowuje jednostke treningowa w odniesieniu do przyjetych celow
treningowych

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

dowodow i
deklaracji

Analiza
dowodow i
deklaracji

Analiza
dowodow i
deklaracji

Analiza
dowodow i
deklaracji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda

walidacji

przekazuje uczestnikowi informacje dotyczace planu treningowego i

zdrowego stylu zycia, ktére moga zwiekszy¢ Swiadomos¢ realizacji celéw
Realizuje dziatania edukacyjno- treningowych Analiza
informacyjne w procesie edukuje uczestnika w zakresie samodzielnego stosowania narzedzi dowodow i
treningowym wspomagajacych prowadzenie zdrowego i aktywnego stylu zycia deklaracji

zacheca uczestnika do prozdrowotnego spedzania czasu wolnego réwniez

poza planem treningowym

prezentuje poziom przygotowania motorycznego umozliwiajacy realizacje .

. . - . 4 o . . : Analiza

Wspiera uczestnika we wdrazaniu do procesu treningowego i mobilizujacy uczestnika do wysitku fizycznego dowodow i
aktywnego trybu zycia opisuje podstawy teorii zmiany zachowania w kontekscie wdrazania deKlaracji

uczestnika do zdrowego stylu zycia

Kwalifikacje
Kwalifikacje wlaczone do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji

o Kwalifikacje
Prowadzenie procesu treningu personalnego
¢ Kod kwalifikacji zarejestrowanej w ZRK
13481
¢ Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje
Polski Zwiazek Treneréw Personalnych
¢ Nazwa Podmiotu certyfikujacego
Polski Zwiazek Treneréw Personalnych

Program

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni w GSA
1. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego.

e podstawy anatomii funkcjonalnej

¢ reedukacja podopiecznych

e wywiad i ocena klienta

e podstawowe zatozenia diagnostyki funkcjonalnej w procesie treningu personalnego

e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice

o testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w praktyce

e Case study. Praca grupowa na bazie najczestszych przypadkéw, ktére moga pojawic sie u przysztych podopiecznych, dostosowanie
protokotéw naprawczych w procesie planowania treningu

1. Trening medyczny w treningu personalnym.

o dysfunkcje narzadu ruchu

e znaczenie optymalnego zakresu ruchu dla funkcjonowania ciata

e postawa ciala i jej przelozenie na aparat ruchu

e kregostup. Na co zwr6ci¢ uwage w procesie prowadzenia klienta. - koficzyna dolna. Analiza i przyktady postepowania dysfunkcjach
stawu skokowego, stawu kolanowego i biodrowego.

e konczyna gorna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczego6lnych stawéw

¢ reedukacja podopiecznych. Jak wspétpracowac z pacjentami bélowymi

1. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym.

e czym jest mobility?

e kiedy i jak stosowa¢ techniki mobilizacyjne

o wplyw pozycji siedzacej na powstawanie wad funkcjonalnych i strukturalnych
¢ techniki mobilizacyjne w ujeciu ré6znych sektoréw ciata

e protokoty postepowania z klientem w kontekscie mobility

1. Metodyka treningu funkcjonalnego.

o definicja treningu funkcjonalnego i zasady warunkujace funkcjonalnos¢
e piramida przygotowania fizycznego klienta

¢ rodzaje tancuchéw kinematycznych

e balans strukturalny - czym jest sila i jakie mamy jej rodzaje

¢ ocena sity funkcjonalnej



o testy sity mieSniowej w ujeciu potrzeb klienta

¢ budowa funkcjonalnej jednostki treningowej

e wytrzymato$¢ sitowa w ujeciu wspolpracy z klientem
e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

¢ modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

1. Metodyka treningu silowego.

e zalozenia i definicja treningu sitowego

e zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego

e podstawy biomechaniki w treningu sitowym

e analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢wiczeniach

e przygotowanie do treningu. Analiza modeli rozgrzewkowych: RAMP, PAPe.

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koniczyn dolnych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu gérnych grup miesniowych

e postepowanie z osobami z nadwaga i otytoScia pierwszego i drugiego stopnia

e podstawy postepowania z dzie¢mi i seniorami

e postepowanie w konteks$cie najczestszych przypadkéw potencjalnych klientow. Case study.

Minimalne wymagania wobec uczestnikéw: Posiadanie wyksztalcenia co najmniej Sredniego lub sredniego branzowego.
Kurs realizowany jest w trybie godzin dydaktycznych.
Przerwy wliczaja sie w czas trwania kursu.

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

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0
Przedmiot / temat Prowadzacy Data realizacji zaje¢ Godzina rozpoczecia Godzina zakonczenia Liczba godzin
Brak wynikow.

Cennik

Cennik

¢ Rodzaj ceny
Cena

¢ Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
4 997,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

¢ Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
4 997,00 PLN

¢ Koszt osobogodziny brutto
104,10 PLN

¢ Koszt osobogodziny netto
104,10 PLN

e W tym koszt walidacji brutto
250,00 PLN

¢ W tym koszt walidacji netto
250,00 PLN

o W tym koszt certyfikowania brutto
250,00 PLN



e W tym koszt certyfikowania netto
250,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3
1z3

Mateusz Stachurski

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu 2013 r. Spec. Organizator zaje¢ Outdoor -Trener klasy mistrzowskiej
z zakresu kulturystyki i sportow silowych -Medalista Akademickich Mistrzostw Polski w Kulturystyce -Kierownik ds. kurséw i
szkolen GSA -Zatozyciel 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.

223

Tomasz Cierpisz

Specjalista w zakresie treningu sitowego i funkcjonalnego, trener personalny i trener przygotowania motorycznego z 37-letnim
doswiadczeniem sportowym. Instruktor StrongFirst Elite — posiada pelny zestaw certyfikacji: StrongFirst Girya II, Lifter,
Bodyweight oraz tytut Sinister. Certyfikowany Functional Strength Coach oraz Original Strength Certified Coach, cztonek Top
Team.

Zatozyciel Opolskiego Centrum Treningu Kettlebell i Studia Treningu Personalnego ,,Strefa Mocy”. Organizator Mistrzostw Polski
Kettlebell HardStyle 2022, sedzia Mistrzostw Polski i Pucharu Polski Kettlebell HardStyle.

W ostatnich 5 latach ukonczy? liczne kursy i szkolenia, m.in.:

« Instruktor StrongFirst Girya II, Lifter, Bodyweight oraz Sinister (2019-2021)

* Certified Functional Strength Coach (2020)

* Original Strength Certified Coach (2022)

» Szkolenia z zakresu dietetyki i nowoczesnych metod treningowych (2021-2024)

W pracy laczy doswiadczenie z tenisa, sztuk walki, tradycyjnej sitowni i crossfitu, skupiajac sie na treningu z odwaznikami
kulowymi, pomagajac klientom poprawi¢ sylwetke, zdrowie i osiagna¢ wysoka sprawno$¢ sportowa.

3z3

Wiktor Wrzesinski

Trener i szkoleniowiec specjalizujacy sie w biomechanice ruchu, ktora traktuje jako fundament skutecznego i bezpiecznego
treningu. Od lat przektada zaawansowang wiedze z zakresu anatomii i mechaniki ruchu na praktyczne rozwigzania treningowe,
dopasowane do realnych potrzeb uczestnikéw.

Zamiast powiela¢ utarte schematy, analizuje ruch cztowieka z perspektywy, ktérej czesto brakuje w standardowym podejsciu
trenerskim.

W swojej pracy stawia na $wiadoma edukacje i skuteczng komunikacje — tak, aby nawet ztozone koncepcje biomechaniczne byty
zrozumiate i uzyteczne w praktyce.

Specjalizacja: biomechanika, programowanie treningu, diagnostyka ruchu.
Szkolenia z ostatnich 5 lat:

Analiza biomechaniczna w praktyce trenerskiej (2021)

Nowoczesne metody treningu funkcjonalnego (2022)

Zaawansowana anatomia funkcjonalna w treningu sitowym (2023)

Mentoring indywidualny — biomechanika i mobilnos¢ (2024)
Informacje dodatkowe
Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materialy szkoleniowe w formie elektronicznej:

1. Dietetyka sportowa dla trenera.



wprowadzenie teoretyczne. Czym jest dietetyka sportowa?
omowienie najwazniejszych makroskladnikéw odzywczych. Biatka, weglowodany, thuszcze
metabolizm - obliczanie zapotrzebowania kalorycznego

e 6 o o o o 0o o o . O o o o o

—_

tkanka thuszczowa. Najwazniejsze informacje
dieta a rodzaj aktywnosci fizycznej

. Podstawy dietetyki klinicznej dla trenera.

teoria dietetyki klinicznej
insulinoopornos¢

cukrzyca

nadcisnienie tetnicze
dyslipidemia, zesp6t metaboliczny
hormony, teoria

testosteron

niedoczynnos¢ tarczycy

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

. Programowanie treningowe dla trenera.

pojecie treningu

adaptacje do treningu, dlaczego sq tak wazne
przetrenowanie

periodyzacja planéw treningowych

parametry treningowe: objetos¢, intensywnosc¢ treningowa, zakresy powtorzen, tempo pracy
progresje i regresje ¢wiczen w planowaniu treningowym

roznice w planowaniu treningowym dla kobiet i mezczyzn

case study. Postepowanie z podopiecznym w ujeciu réznych priorytetow

e 6 o o o o o o o .
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. Anatomia funkcjonalna dla trenera.

wprowadzenie teoretyczne
cylinder oddechowy i core

tasma funkcjonalna tylna: mie$nie posladkowe i grupa kulszowo-goleniowa, tydka

stopa i staw skokowy
lokomocja

miesien czworogltowy
klatka piersiowa

mies$nie konczyny gornej
opatki i miesnie grzbietu
szyja

. Marketing dla trenera personalnego.

wstep

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

Sciezka oferty w praktyce. Dane i liczby

model AIDA, analiza

rozszerzony model AIDA, analiza

grupa docelowa i badania. Case study

Psychologia postéw i reklamy

jak wyr6zni¢ sie na rynku? Wybrane taktyki

. Psychologia dla trenera.

czy trenerom potrzebna jest wiedza?
pierwsze spotkanie

jak zrobi¢ dobre wrazenie?

budowanie pozytywnych relacji z klientem
typy klientéw

jezyk korzysci

aktywne shuchanie

czego nie robi¢ jako trener personalny?
psychologia motywacji

samoocena i wplyw na dzialania

trener personalny jako psycholog



1. Atlas ¢wiczen dla trenera personalnego

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

¢ atlas ¢wiczen dla mezczyzn. 92 ¢wiczenia w ujeciu dolnych i gérnych grup mieSniowych.

¢ analiza i zaangazowanie mie$ni w ruchu - zobrazowanie zaangazowanych mie$ni w konkretnym ¢wiczeniu
e przeznaczenie ¢wiczenia w stosunku do zaawansowania trenujacego

¢ zastosowanie ¢wiczenia dla danej cze$ci treningu

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

Warunki uczestnictwa

e ukonczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogélnorozwojowego.
¢ wyksztalcenie Srednie (w przypadku koniecznosci przystapienia do egzaminu kwalifikacyjnego).

Informacje dodatkowe

Obowiazek uczestnictwa w co najmniej 80% zajec.
Sposoéb potwierdzenia frekwencji: lista obecnosci
Zwolnienie ze wzgledu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci (art. 43 ust 1 ustawy o VAT).

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

Kurs trenera personalnego w GSA to sprawdzone rozwigzania i praktyczne wskazéwki jak trenowac. Niewazne, czy chcesz zostac trenerem
personalnym czy tez robisz kurs dla wlasnej satysfakcji i rozwoju - jeste§ w dobrym miejscu. Pokazemy Ci od czego nalezy zaczac trening,
na co zwrécic¢ uwage i jak zadbaé o odpowiedni dobér ¢wiczen, by caly trening byt efektywny. Nauczysz sie nowych ¢wiczen, ich
wariantéw oraz pochylimy sie nad tymi, ktore juz znasz. Nasi szkoleniowcy pokaza Ci rézne alternatywy i mozliwosci treningowe.
Wszystko po to, aby$ osiagat jeszcze wiecej.

Adres

ul. Trakt $w. Wojciecha 39

80-044 Gdansk

woj. pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ushugi
¢ Klimatyzacja

Kontakt

Aleksandra Tomaszewska

E-mail
aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl
Telefon

(+48) 575 400 661



