Mozliwos$¢ dofinansowania

Zielone kompetencje: Kurs trenera 4 999,00 PLN brutto
Y personalnego z ekologicznymi 4999,00 PLN netto

rozwigzaniami w prowadzeniu studia 113,61 PLN brutto/h

treningu. 113,61 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/07/08/126640/3677047

GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOtKA  © Katowice

Z OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

Kk ok kK 46/5  (@© 4400h

463 oceny £ 27.07.2026 do 02.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

[ stacjonarna

[ Zajecia grupowe

Styl zycia / Sport

Ustuga szkoleniowa ,Zielone kompetencje: Kurs trenera personalnego z
ekologicznymi rozwigzaniami w prowadzeniu studia treningu” skierowana
jest do os6b zainteresowanych zdobyciem lub rozwojem kompetencji w
zawodzie trenera personalnego, z uwzglednieniem zasad
zrébwnowazonego rozwoju i ekologicznych praktyk w branzy fitness.

Grupe docelowa stanowig osoby planujgce rozpoczecie pracy jako trener
personalny, aktywni trenerzy i instruktorzy fitness, a takze osoby
prowadzace lub planujgce prowadzenie studia treningowego. Szkolenie
adresowane jest do uczestnikéw posiadajgcych podstawowa wiedze lub
doswiadczenie w obszarze aktywnosci fizycznej, ktérzy chca rozwijaé
swoje kompetencje zawodowe oraz wdraza¢ proekologiczne rozwigzania
w pracy z klientami i organizacji ustug treningowych.

Uczestnicy szkolenia sg zainteresowani racjonalnym wykorzystaniem
zasobo6w, odpowiedzialnym doborem sprzetu treningowego,
ograniczaniem zuzycia energii i materiatéw oraz promowaniem
proekologicznych postaw.

23-07-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do samodzielnego prowadzenia treningu personalnego oraz organizacji pracy studia
treningowego z uwzglednieniem zasad zréwnowazonego rozwoju, ekologicznych rozwigzan i odpowiedzialnego

wykorzystania zasobéw w branzy fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Przeprowadza diagnostyke
funkcjonalna klienta z uwzglednieniem
zasad odpowiedzialnego i
zrébwnowazonego prowadzenia procesu
treningowego

Projektuje dziatania treningowe i
reedukacyjne w sposéb bezpieczny dla
klienta oraz zasobooszczedny dla
studia treningowego

Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

przeprowadza wywiad treningowo-
zdrowotny obejmujacy styl zycia klienta,
w tym poziom aktywnosci i nawyki
wptywajace na zdrowie i Srodowisko
(np. transport, tryb pracy),

wykonuje oceng aparatu ruchu w
statyce i dynamice, ograniczajac
zbedne zuzycie materiatow i
wykorzystujgc narzedzia wielokrotnego
uzytku,

Wywiad swobodny

dobiera testy funkcjonalne adekwatne
do potrzeb klienta, minimalizujac
koniecznos¢ powielania diagnostyki,

interpretuje wyniki diagnostyki w celu
zaplanowania efektywnego i
oszczednego procesowo treningu.

identyfikuje dysfunkcje narzadu ruchu
oraz planuje dziatania naprawcze
zmniejszajace ryzyko urazéw i przerw w
treningu,

dobiera éwiczenia i obcigzenia
sprzyjajace dtugofalowemu zdrowiu

klienta, ograniczajac nadmierne zuzycie .
Test teoretyczny z wynikiem

sprzetu i energii .
' generowanym automatycznie

uwzglednia prace z klientami bélowymi,
redukujac potrzebe czestych interwencji
medycznych i dodatkowych zasobdw,

stosuje reedukacje ruchowa jako
element wspierajacy trwatos¢ efektéow
treningowych.



Efekty uczenia sie

Dobiera i wdraza techniki mobilizacyjne
wspierajgce zdrowie klienta oraz
ograniczajace negatywny wplyw pracy
siedzacej na srodowisko i organizacje
studia

Planuje i realizuje trening funkcjonalny i
sitowy z uwzglednieniem ekologicznej
organizacji pracy studia treningu

Kryteria weryfikacji

okresla zasadnos$¢ pracy nad
mobilnos$cig w kontek$cie ergonomii
codziennego funkcjonowania klienta,

dobiera techniki mobilizacyjne
niewymagajace energochtonnego
sprzetu ani jednorazowych materiatéw,

tworzy protokoty mobility oparte na
pracy z masag ciata i prostych
narzedziach wielokrotnego uzytku,

wdraza rozwigzania sprzyjajace
zmniejszeniu liczby urazéw i absencji
treningowych.

konstruuje jednostki treningowe oparte
na efektywnym wykorzystaniu czasu,
przestrzeni i sprzetu,

dobiera metody treningowe
pozwalajace na prace w matych
grupach oraz ograniczenie zuzycia
energii (o$wietlenie, HVAC),

analizuje przypadki klientéw i
modyfikuje plany treningowe w sposéb
ograniczajacy generowanie odpadow i
nadmierna rotacje sprzetu,

uwzglednia zasady ekologicznego
prowadzenia studia treningu, w tym
recykling, oszczednos$¢ wody i
wspoétprace z ekologicznymi
dostawcami.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 certyfikujagcego Polski Zwigzek Treneréw Personalnych



Program

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

« testy funkcjonalne i ich wykorzystanie w praktyce

e Case study. Praca grupowa na bazie najczestszych przypadkdw, 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.

e konczyna gérna. Dysfunkcje i urazy w obrebie poszczegélnych stawdw

¢ reedukacja podopiecznych. Jak wspotpracowac z pacjentami bélowymi

1. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym.

e czym jest mobility?

¢ kiedy i jak stosowac techniki mobilizacyjne

e wptyw pozycji siedzacej na powstawanie wad funkcjonalnych i strukturalnych
¢ techniki mobilizacyjne w ujeciu réznych sektoréw ciata

¢ protokoty postepowania z klientem w konteks$cie mobility

1. Metodyka treningu funkcjonalnego.

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

¢ rodzaje tancuchéw kinematycznych

e 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 wytrzymatosc¢ sitowa w ujeciu wspétpracy z klientem

e podstawy plyometrii i jej zastosowanie u klienta

¢ modele rozgrzewki w ujeciu treningu funkcjonalnego

e podstawy treningu z odwaznikami kulowymi

1. Metodyka treningu sitowego.

¢ zatozenia i definicja treningu sitowego

e zasady i najwazniejsze elementy treningu hipertroficznego

e podstawy biomechaniki w treningu sitowym

¢ analiza aparatu ruchu w podstawowych ¢éwiczeniach

¢ przygotowanie do treningu. Analiza modeli rozgrzewkowych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu koficzyn dolnych

¢ metodyka pracy z klientem w ujeciu gérnych grup miesniowych

¢ postepowanie w kontekscie najczestszych przypadkéw potencjalnych klientéw. Case study.

1. Ekorozwigzania w prowadzeniu studia treningu.

e Jak stworzy¢ zielone studio treningu?

e Energooszczednos$é w studiu treningu.

e Optymalizacja systemoéw HVAC

¢ Gospodarka wodna w studiu treningu

¢ Recykling i redukcja odpadéw

e Zréwnowazona architektura

» Swiadomosé ekologiczna pracownikéw studia i klientéw



¢ Wspieranie zréwnowazonego transportu do studia

e Wspotprace z ekologicznymi dostawcami

¢ Organizacja ekologicznych wydarzen

Ustuga prowadzona w trybie godzin zegarowych.

Przerwy wliczone w czas trwania ustugi

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot /
temat

METODYKA
TRENINGU
FUNKCJONAL
NEGO

-

METODYKA
TRENINGU
FUNKCJONAL
NEGO

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO
(cz.1)

@D

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO
(cz.1)

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO
(cz.2)

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Tomasz
Cierpisz

Tomasz
Cierpisz

Tomasz
Cierpisz

Tomasz
Cierpisz

Krzysztof Lyp

Data realizacji
zajeé

27-07-2026

27-07-2026

27-07-2026

28-07-2026

28-07-2026

28-07-2026

29-07-2026

29-07-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

13:30

14:30

10:30

13:30

14:30

10:30

13:30

Godzina
zakonczenia

13:30

14:30

18:30

13:30

14:30

17:30

13:30

14:30

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

03:00

03:00

01:00



Przedmiot /
temat

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO
(cz.2)

DIAGNOSTYK
A
FUNKCJONAL
NA

iz12

DIAGNOSTYK
A
FUNKCJONAL
NA

PODSTAWY
TRENINGU
MEDYCZNEG
o

-

PODSTAWY
TRENINGU
MEDYCZNEG
o]

MOBILITY

-

Sitownia w
rytmie natury
ekorozwigzani
aw
prowadzeniu
studia
treningu
personalnego

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Prowadzacy

Krzysztof Lyp

Krzysztof Lyp

Krzysztof Lyp

Krzysztof Lyp

Krzysztof Lyp

Maksymilian
Zietek

Maksymilian
Zietek

Data realizacji
zajeé

29-07-2026

30-07-2026

30-07-2026

30-07-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

02-08-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

10:30

13:30

14:30

10:30

13:30

14:30

10:30

13:30

14:30

17:30

Godzina
zakonczenia

17:30

13:30

14:30

17:30

13:30

14:30

17:30

13:30

14:30

17:30

18:30

Liczba godzin

03:00

03:00

01:00

03:00

03:00

01:00

03:00

03:00

01:00

03:00

01:00



Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 44:00
w tym suma godzin zajeé 37:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 06:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 50:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4999,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4999,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 113,61 PLN
Koszt osobogodziny netto 113,61 PLN
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

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 44:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

1z3

O Tomasz Cierpisz

‘ ' W swojej karierze moze pochwali¢ sie nastepujagcym doswiadczeniem zawodowym:
e 0d 02.2022 do obecnie - szkoleniowiec GSA
e 0d 07.2022 do obecnie Top Team Instructor CKB Polska
e od 11.2019 do obecnie - szkoleniowiec Akademii Strefa Mocy Opole
e 0d 07.2018 do 01.2023 trener personalny w Strefie Mocy Opole
e 0d 01.2023 do obecnie - trener personalny w Fit Style Zone
e 0d 09.2023 do obecnie Sedzia Pucharu Polski Kettlebell Hardstyle
e 0d 03.2023 do obecnie Sedzia Mistrzostw Polski Kettlebell Hardstyle
e od 01.2024 do obecnie - szkoleniowiec i egzaminator Reps Polska
e 0d 04.2025 do obecnie Sedzia Mistrzostw Europy Kettlebell Hardstyle
Oraz nastepujgcymi kwalifikacjami:
e 2025 Specjalista Optymalizacji Ruchu
e 2025 Programowanie Treningu Sitowego GSA
e 2025 Biomechanika w praktyce GSA
e 2025 Akademia Hipertrofii Pawta Gtuchowskiego
e 2024 Certified Functional Strength Coach
e 2023 StrongFirst Elite Certified Instructor
e 2023 StrongFirst Bodyweight Certified Instructor
e 2023 The Absolute Hypertrophy Course (Thibaudeau)
e 2023 Wspotpraca z osobami otytymi krok po kroku GSA
e 2023 Doskonalenie postawy trenerskiej
e 2023 Strategia doboru ¢wiczen (Akademia Hipertrofii)
e 2023 Zarzadzanie w sporcie
e 2022 Animal Flow Fundamentals
e 2022 Barbell and Kettlebell for strength and Bodybuilding
e 2022 Jak Programowac Trening (Gtuchowski i Stodkiewicz)
e 2022 Jak zaplanowa¢ rok treningéw od A do Z GSA
e 2021 Warsztaty Clubbells and Macebells
e 2021 Historia Niejednego Posladka GSA

e 2021 Ja
223
O Krzysztof Lyp
‘ ' izjoterapeuta oraz trener personalny i trener przygotowania motorycznego. Absolwent Slgskiego

Uniwersytetu Medycznego w Katowicach (kierunek fizjoterapia).

Posiada doswiadczenie zawodowe zdobywane zaréwno w Polsce, jak i za granicg, w tym wieloletnig
praktyke fizjoterapeutyczng (ok. 7 lat) we Francji, gdzie taczyt prace terapeutyczng z treningiem.
Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym oraz medycznym, ukierunkowanym na poprawe
sprawnosci, mobilnosci oraz prewencje urazéw.

Prowadzi treningi indywidualne i zajecia obejmujgce m.in.:
trening funkcjonalny,

trening z kettlebell,
trening typu cross,



trening CORE i mobility,
trening z wykorzystaniem TRX.

W pracy wykorzystuje wiedze z zakresu fizjoterapii oraz przygotowania motorycznego, koncentrujac
sie na bezpieczenstwie, prawidtowej technice éwiczen oraz indywidualizacji procesu treningowego.

Posiada wiedze i doswiadczenie zdobyte nie p6zniej niz 5 lat przed kursem.

3z3

Maksymilian Zietek

Maksymilian Zietek to trener personalny, ktéry w swojej pracy tgczy wiedze z zakresu fizjologii,
biomechaniki oraz praktyki treningowej, pomagajac podopiecznym w budowaniu sylwetki, poprawie
sprawnosci i efektywnym osigganiu celéw treningowych. Jego podejscie opiera sie na zrozumieniu
podstaw biologicznych funkcjonowania organizmu oraz praktycznym zastosowaniu tej wiedzy w
treningu personalnym i indywidualnych programach ¢wiczen.

Aktualnie Maksymilian jest studentem Medycyny, co dodatkowo wzbogaca jego kompetencje w
obszarze cztowieka, zdrowia i funkcjonowania uktadu ruchu. Dzieki temu jego treningi uwzgledniajg
nie tylko aspekty sitowe i estetyczne, lecz takze poprawe funkcji organizmu i bezpieczenstwo
¢wiczacych.

Posiada wiedze i doswiadczenie zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed kursem.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty przekazane zostang w formie elektronicznej.

Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18 rok zycia.

Adres

ul. Wroctawska 54
40-001 Katowice

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

Klimatyzacja

Kontakt

Aleksandra Tomaszewska

E-mail aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl



Telefon (+48) 575 400 661



