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PRAWIDLOWE PODEJSCIE

Nauczysz sie prawidtowego podejscia do klienta, co$ o czym wiekszosS¢ treneréw zapomina —
kazdy jest inny! Dowiesz sie, jakie kroki musisz wykona¢ z podopiecznym, zanim zaczniecie prace
na treningu!

FIZJOLOGIA

Dziat ten obejmuje podstawowa wiedze o procesach zyciowych organizmu ludzkiego
(czynnosciach i funkcjach jego komérek, tkanek i narzadéw oraz prawach, ktére tymi funkcjami
rzadza) w szczegblnosci zwiazanych z wysitkiem fizycznym i treningiem sportowym.

ANATOMIA

Dziat ktory, pokazuje jak funkcjonuje ciato cztowieka podczas treningu sportowego, objasnia jak
efektywnie pracowac¢ nad swoim ciatem. Aby to optymalnie realizowa¢, nalezy wiedzie¢, jakie
miesnie biora udziat podczas sesji treningowych, oraz jak efektywnie sterowaé miesniami za
pomoc uktadu nerwowego.

DIAGNOSTYKA

Bardzo waznym elementem dobrego programu treningowego jest wstepna ocena, a pézniej
kontrola ustawienia i prawidtowej pracy ciata jako catosci, a takze jego poszczegblnych
elementoéw i o tym wtasnie jest ten dziat.

Dzieki bardzo duzemu doswiadczeniu w pracy z osobami niepetnosprawnymi, rozbudowalismy
ten dziat o elementy diagnostyki u os6b niepetnosprawnych.

PIERWSZA POMOC

Dziat ten obejmuje szkolenie o tym jaki powinien by¢ zespét czynnosci podejmowanych w celu
ratowania osoby w stanie nagtego zagrozenia zdrowotnego.

Bedziesz w stanie podjac dziatania zwigzane z pierwsza pomoca réwniez u oséb
niepetnosprawnych.

WSZYSTKO O PRZYSIADZIE

Caty dziat poSwiecony zostat najlepszemu ¢wiczeniu jesli chodzi o ilos¢ i jakoS¢ zaangazowania
miesni. Jak go wykona¢ poprawnie? Jakich btedéw unikac¢?

W tym dziale nauczymy Cie jak prawidtowo i efektywnie wykonywac¢ przysiad — “Kréla ¢wiczeR”

PLANOWANIE TRENINGU

Caty dziat poSwiecony zostat najlepszemu ¢wiczeniu jesli chodzi o ilos¢ i jakoS¢ zaangazowania
miesni. Jak go wykona¢ poprawnie? Jakich btedéw unikaé?

W tym dziale nauczymy Cie jak prawidtowo i efektywnie wykonywac przysiad — “Kréla
¢wiczen”Podstawa Swiadomego treningu sportowego jest wtasciwe jego zaplanowanie. W tym
dziale zawarliSmy informacje ktore pozwola osiagna¢ maksimum korzysci z dobrze
zaplanowanego treningu:

osiagniecie najlepszej formy w pozadanym czasie

osiagniecie wiekszej wydajnosci niz w przypadku przypadkowych treningéw,

lepsze efekty przy mniejszym naktadzie czasu i sit,

mniejsze ryzyko kontuzji.
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ATLAS CWICZEN

Ten dziat umozliwi nam w tatwy sposdb zapoznanie sie z wieloma mozliwymi éwiczeniami, na
rézne partie ciata. W prosty sposdb ¢wiczenie jest zobrazowane, do wiekszosci z nich sa specjalnie
przygotowane filmiki, dzieki temu kazdy poczatkujacy ma utatwione zadanie juz na starcie. Warto
poznac nazwy miesni, jakie mamy, ale takze, jakie ¢wiczenia wykonywaé na danga partie, aby da¢
nowy bodziec do rozwoju a, najwazniejsze w jaki sposéb wykonywac je poprawnie!

ATLAS CWICZEN PROFILAKTYCZNYCH

Czesto nasz tryb zycia i zte nawyki, powoduja, ze przeciazamy ciato i odczuwamy bél. Dlatego
musisz pamietac o tym, aby o nie odpowiednio zadbac stosujac wtasciwe ¢wiczenia
rozluzniajace i wzmacniajace, ktére pozwola nam je utrzymac w formie. Ten dziat, umozliwi
nam w tatwy sposéb, zapoznanie sie z wieloma mozliwymi ¢wiczeniami, na r6zne partie ciata.
Cwiczenie jest w prosty sposéb zobrazowane, do wiekszosci z nich sa specjalnie przygotowane
filmiki, dzieki temu kazdy poczatkujacy, ma utatwione zadanie, juz na starcie.

PODSTAWY DIETETYKI

Dziat ten, to potezna dawka wiedzy, pozwalajaca wejs¢ w Swiat zywienia sportowcow i
zoptymalizowa¢ zywienie swoje i swoich podopiecznych, pod katem wynikéw sportowych,
efektywnej redukcji tkanki ttuszczowej, budowania masy miesniowej a takze zachowania
szeroko pojetego zdrowia.

ROZCIAGANIE

Dziat obejmujacy ¢wiczenia rozciagajace miesnie, ktory sa bardzo istotnym elementem
treningu. Rozciaganie dynamiczne powinno by¢ czescia prawidtowej rozgrzewki, a rozciagganie
klasyczne, rowniez sposobem na wyciszenia organizmu po treningu.

STP THERAPY TRAINING - TRENING MEDYCZNY

Dziat ten zajmuje sie planowaniem i wtasciwa realizacja treningu ktérego zadaniem jest
zniwelowanie ztych nawykow ktére powoduja, ze przeciazamy nasze ciato, a co za tym idzie,
odczuwamy dyskomfort i b6l. Dziat ten zawiera rowniez osobne kursy:

Zdrowy Kregostup

Zdrowe Biodra

TRENING KETTLEBELL

Jeszcze nie tak dawno mato kto o nich nie pamietat. Dzi$ przezywaja swoja druga mtodos¢. Kettle
pomimo swej prostoty oferuje ogromny zakres rozwoju dla ciata. Dzieki parze kettlebells jesteSmy
wstanie wykona¢ trening na cate ciato! Kettlebells to prawdziwa gratka. Dziat poSwiecony
treningowi z kettlebell obejmuje podstawowe ruchy wykorzystywane w treningu z odwaznikami.

Dzieki nim nabierzesz sity, szybkosci i poprawisz gibkosc¢.
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TRENING SILOWY

Jedna z najpopularniejszych ostatnio form aktywnosé¢, nie znaczy to jednak, ze wiedza o nim jest
réownie popularna. W tym dziale zapoznasz sie z zasadami ktérymi rzadzi sie ten trening, oraz
poznasz prawidtowa technike, wykonywania ¢wiczen.

TRENING SILY EKSPLOZYWNEJ

W tym dziale dowiesz sie jak wykonywac treningu sity eksplozywnej, ktory rozwija takie
elementy jak szybkos¢, dynamika, sita, a ostatecznie moc.Istotny element w wiekszosci
dyscyplin sportowych. Powoduje on, ze jesteSmy bardziej wszechstronni, ma réwniez spore
przetozenie na trening sitowy. Bardzo popularny w sportach walki oraz w BOX’ach Crossfit.

TRENING METABOLICZNO - REDUKCYJNY

Dziat poswiecony temu jaki trening wybraé, aby przyspieszyé metabolizm i zredukowa¢ zbedna
tkanke ttuszczowa. Co to jest Cardio i jak nim skutecznie operowac w pracy trenera? Czym jest

HIIT (High Intensity Interval Training) jak i kiedy z niego korzystac? Jak zaplanowac taki trening
i jakie wersje treningéw beda najlepsze dla Twojego klienta.

TRENING NARCIARSKI

W tym dziale, zawarliSmy ogromna dawke informacji jak potaczy¢ biegi terenowe z ¢wiczeniami
ogblnorozwojowymi na Swiezym powietrzu, ktére tworza kompleksowy zestaw ¢wiczen
usprawniajacych cate ciato. Dajemy tez gotowe rozwiazania, ktére wzmocnia cate ciato,
podnoszac wytrzymatosé, zwinnosé, koordynacje i wydolnos¢ organizmu Twojego Klienta, a
wykorzystywane na treningu, naturalne przeszkody terenowe w znacznym stopniu podnosza
atrakcyjnosc zajec.

TRENING GRUPOWY

Dziat w ktérym, nauczymy jak postepowac w przypadku, gdy trafisz na klientow ktérym trudno
zmobilizowac sie do treningu. Jesli wiedza, ze ktos na nas czeka i liczy, tatwiej ruszy¢ sie z
kanapy i wyjs¢ z domu.Wiele oséb, nie lubi ¢wiczy¢ samotnie, bo woli sporty grupowe. Trening
w grupie, jest dla nich rozwigzaniem. Najwazniejsza cecha wspolnych treningéw, jest
mobilizacja do intensywniejszego wysitku i do dziatania. Nauczymy Cie wypracowywac wspélny

kompromis, co do intensywnosci treningu i objetosci.
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TRENING BIEGOWY
JWydawac by sie mogto, ze jest to jedna z najprostszych czynnosci... ale czy na pewno?!

W tym dziale dowiesz sie, od czego zaczaé przygode z bieganiem oraz jak prawidtowo biega¢ by
nie szkodzic.

ODNOWA BIOLOGICZNA

Dziat w ktérym dowiesz sie jak Swiadomie dziata¢ na ustréj przy pomocy ré6znych metod
wykorzystywanych w odnowie biologicznej i jakie z nich zaleci¢ swojemu klientowi aby
przyspieszy¢ i wspomoc fizjologiczne procesy wypoczynkowe, oraz poprawi¢ zdrowie i wydolnos¢
klienta.

SYSTEM OCENY FMS

W tym dziale nauczymy Cie jak wykonywac z Klientami Test, umozliwiajacy sprawdzenie ich
formy. Kontuzje sa zmora wszystkich oséb uprawiajacych sport. Zarowno amatorzy, jak i
wyczynowcy staraja sie jak moga, by uniknaé¢ urazéw, ktére moga wykluczyc ich z treningow
swojej ukochanej dyscypliny. Narzedzie jakim jest Functional Movement Screen (FMS)
umozliwia kompleksowa analize jakosSci podstawowych wzorcéw ruchowych, ocene ryzyka
kontuzji oraz stwierdzenie istnienia ograniczen i asymetrii.

MARKETING TRENERA

W Tym dziale dowiesz sig jak istotny jest marketing i wizerunek trenera. Wiekszos¢ klientow,
styszac nazwisko trenera, ktorego ktos poleca, wpisze je w wyszukiwarke lub bedzie szukac na
Facebooku. Jesli trener nie istnieje w sieci, to tak jakby nie istniat w ogéle. Dowiesz sie jak
kreowac swoéj wizerunek, jak reklamowac swoje ustugi, jak pozyska¢ nowych klientéw i co
najwazniejsze jak ich utrzymaé, aby dawali Ci staty dochéd.

PRACA Z OSOBAMI Z NIEPEtNOSPRAWNOéCIA

Dzieki bardzo duzemu doswiadczeniu w pracy z osobami niepetnosprawnymi. RozbudowaliSmy
Kurs Trenera Personalnego o elementy diagnostyki u oséb niepetnosprawnych.
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Program modutowy kurs
SIP Trener Personalny

Viemoziuve nie cl?m.&'gtk’
01 AanaTOMIA

02 obiaGNOSTYKA
03 FizjoLiGlA

04 PIERWSZA POMOC

05 PRZYSIAD - WSZYSTKO O
PRZYSIADZIE

05 ATLAS CWICZEN -
SILOWNIA

07 ATLAS CWICZEN Z
PRZYRZADAMI

08 ATLAS CWICZEN -
KALISTENIKA

09 ATLAS CWICZEN
PROFILAKTYCZNYCH

10 TRENING MEDYCZNY -
STP THERAPY
TRAINING




Program modutowy kurs
SIP Trener Personalny

TRENING
11 TERAPEUTYCZNY OSOB
NIEPEENOSPRAWNYCH

12  ROZGRZEWKA

13 TRENING

14 TRENING BIEGOWY

15 TRENING SILOWY

TRENING ZDROWOTNY |
16 REDUKCY]JNY

TRENING METABOLICZNY-
17 REDUKCY]NY

18  TRENING W TERENIE

19 TRENING NARCIARSKI

20 TRENING SItY EKSPLOZYWNE] \ *-<




Program modutowy kurs
SIP Trener Personalny

21 TRENING GRUPOWY

99 ROZCIAGANIE

23 ODNOWA BIOLOGICZNA

24  TRENING KETTLEBALL

25  DIETETYKA

26 PODSTAWY SUPLEMENTAC]I

27 SYSTEM OCENY FMS STARS

98  MARKETING TRENERA

29 TRENING MENTALNY

30 STP THERAPY TAPING




