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O mnie

Jestem absolwentem wychowania fizycznego. Licencjonowa-
nym instruktorem kulturystyki i trenerem personalnym od
2014 roku. Bytym zawodnikiem mtodziezowych rozgrywek
siatkéwki w latach 2002-2012 oraz instruktorem siatkowki.
Prowadzacym liczne wyktady i warsztaty zywieniowe i tre-
ningowe w szkotach i na uczelniach. Od 2017 roku prowadze
szkolenia na trenera personalnego. Razem z zona, Sylwia, je-
steSmy zatozycielami studia treningu personalnego i fitness -
ESFIT STUDIO, ktére od 2017 roku tworzymy z pasji do zawodu.
Zdobylismy tytuly takie jak: Echo Dnia z 2018 roku w kategorii
Studio Fitness Roku; TOP 3 Najlepsze studio treningu perso-
nalnego w Polsce wedlug magazynu ,Body Life” w 2019 roku;
1 miejsce w plebiscycie branzowym Orty Aktywnosci Fizycz-
nej wedtug klientéw w 2018 i 2020 roku.

Prywatnie jestem szcze$liwym i kochajagcym mezem oraz tatg.
Milosnikiem zapachu §wiezo koszonej trawy i kiziania krza-
kéw w ogrodzie. Swoja pasje do aktywnosci fizycznej zaczalem

juz w szkole podstawowej, gdy razem z druzyna podbijalismy
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wszystkie podium w regionalnych zawodach szkolnych. Od
2002 do 2012 roku walczylem na parkiecie siatkarskim w ze-
spole STS Skarzysko-Kamienna, a nastepnie w UKS Skra Bet-
chatéw.

Kontakt z treningiem na sitowni mialem juz od najmlodszych
lat, gdy zaczynatem gre w siatkéwke, poniewaz byta to czesé
tygodnia treningowego. Sukcesywnie z miesigca na miesigc
coraz bardziej podobata mi sie praca w tym obszarze. W kon-
cu chwile przed matura, po 10 latach, porzucitem trenowa-
nie siatkéwki, a zamiast tego zajalem si¢ machaniem sztanga

w komorce u przyjaciela.

Z wagi 75 kg przy wzro$cie 193 cm w 2012 roku zaczatem stop-
niowo przybieraé na wadze. (Tak, wywracatem sie, jak wia-
to). W szczytowej formie treningowej w 2020 roku osiagna-
tem niespetna 110 kg. Przez ten okres przerabiatem wszystkie
mozliwe opcje treningowe, sposoby zywienia i suplementacji
- dostownie wszystko, zeby tylko przybraé na wadze. (Nawet
picie mleka czy spozywanie po trzy, cztery banany w trakcie

trwania treningu).

W 2017 roku, po blisko rocznym przygotowywaniu, wraz
z zong otworzylismy wiasne studio treningu personalnego
i fitness. Pracowali$my po 14-16 godzin dziennie przez ponad
rok. Zarzadzanie firma oraz prowadzenie 10 treningéw w cia-
gu dnia to byt standard. (Rekordowo blisko 180 treningéw
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w miesigcu). W trakcie rozwoju zaczeli$my zatrudniaé coraz
wiecej 0séb, az do momentu, gdzie w ekipie mamy 20 oséb,
z ktérymi wspélpracujemy. Obecnie pracujemy w sferze roz-
woju firmy oraz szkolimy przysztych treneréw i instrukto-

réw fitness.

Emil Tyszko
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Stowem wstepu

Dobry trener personalny to méj prywatny poglad oraz nauka za-
wodu trenera personalnego w obecnym $wiecie. Ksigzka sta-
nowi zbiér wiedzy praktycznej, ktéra zdobywalem przez lata
do$wiadczen, tysiace przerobionych treningéw, setki klientéw.
Jest to wiedza, ktéra przekazuje zaréwno nowym trenerom, jak
iklientom w prosty i zrozumiaty sposéb. Bez koloryzowania. Bez

skomplikowanych nieuzytecznych zwrotéw. Bez Sciemniania.

To réwniez idealny pierwszy krok w strone branzy i zawo-
du trenera indywidualnego, ktéry pozwoli Ci weji¢ i zrozu-
mieé catoksztalt obecnego, wedtug mnie troche zepsutego
,fit §wiata”. Swiata, ktéry stosunkowo niedawno raczko-
wal, caty czas dosy¢ szybko sie rozwija i czeka go bardzo
dobra przysztosé.

Osoby, niezajmujace sie tym zawodem, réwniez znajda w niej
co$ dla siebie. Opisuje poglad na te dziedzine od tzw. drugiej
strony. Ta ksigzka podpowie Ci, na co zwréci¢ uwage przy

wyborze swojego trenera i miejsca do trenowania.
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Trenerem personalnym moze zostaé kazdy, ale dobrym tre-

nerem juz nie.

Wchodzac w branze na powaznie, z pelnym zaangazowaniem
i oddaniem temu, co robie, patrzac na otaczajgcych mnie trene-
réw, wiele razy nie mogtem zrozumieé, dlaczego oni wykonuja
swa prace jak za kare albo dlaczego nie przyktadaja sie do niej
tak, jak powinni. Przeciez ludzie ptaca niemale pienigdze za
treningi! Gdy poznalem swoja Zone, Sylwie, ktéra byta w bran-
zy juz dtugo, dopytywatem, dlaczego jej kolezanki i koledzy
z pracy tak sie zachowuja.

Po wielu analizach i przemys$leniach, stwierdzitem, ze nie
moge tak tego zostawi¢. Chcialem im pomagaé, aby §wiat byt
lepszy. Wiecie, niczym superbohater z hollywoodzkiej pro-
dukcji. Po pewnym czasie zorientowalem sie, ze Swiata nie
zmienie. Ale po kilku rozmowach z Sylwia, postanowili$my,
ze odmienimy zycie nasze i oséb, ktére beda tego chciaty.
W 2017 roku otworzyli§my swéj klub, z zamiarem, aby ludzie
czuli sie w nim jak w domu, z personelem, ktéry bedzie ro-
bit to tak, jak powinien. Z oddaniem, szacunkiem i mitoscia,
pasja. Czyli tak, jak chcieli$émy, zeby to wygladato i tak, jak
czyniliSmy to my.

Tak tez zaczeliSmy prace w Akademii Treneréw Sportu z Wro-

ctawia jako szkoleniowcy. Stwierdziliémy, ze zaczniemy szko-

lié przyszlych treneréw personalnych i instruktoréw fitness
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i przekazywaé im warto$¢ tego zawodu i oddanie do niego. Spod
naszych skrzydetl w przeciggu 5 lat wyszlo ponad 150 oséb.
Kazda z nich ma §wiadomo$¢, ze trening personalny to trening
personalny, a nie schemat, ktéry z klapkami na oczach trzeba
powtarzaé kazdemu klientowi, jaki sie nawinie i przerzucaé
go z maszyny na maszyne. Kazdy jest réwniez nauczony, ze
trener personalny to NIE instruktor kulturystyki, ktéry musi
mieé 50 cm w obwodzie bicepsa i szeéciopak na brzuchu. Ze
instruktor fitness na zajeciach grupowych musi by¢ oddany
grupie, ktdra jest na sali i nie przychodzi tam po to, aby prze-
glada¢é sie w lustrze i robi¢ swéj trening, wydzierajac sie przy
tym na ludzi. Stowa ,DAWAJ, MOCNIE]J!” to nie jedyne stowa
motywacji, a trening, z ktérego klient wychodzi na kolanach

i kreci mu sie w glowie to niekoniecznie dobry trening.

Przyszedt rok 2020. Kazdy wie, co nastapito. Cos, co mato kto
dopuszczal do myséli. Swiat sie na chwile zatrzymat. Sceny,
ktére ogladalismy w telewizji i na zywo, byty niczym z do-
brego amerykanskiego filmu o zagtadzie §wiata. Na poczatku
wiekszo$¢ spoteczenistwa pewnie tak sie wlasnie czuta. Dla
znacznej czesci gospodarki byl to ogromny kryzys. Miedzy in-
nymi dla naszej branzy. Poczatkowo otwarte byty tylko sklepy
spozywcze i apteki. Silownie, kluby fitness, centra sportowe
oraz imprezy plenerowe pozostaty zamkniete najdtuzej ze
wszystkich branz.
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Rzeczywisto$¢é w duzej czesci przeniosta sie do Swiata online.
Nawet zakupy spozywcze ludzie zaczeli zamawia¢ z dostawa
pod drzwi. OczywiScie nasza branza réwniez ratowala sie,
jak mogta, wiec treningi i zajecia grupowe tez znalazty sie na
réznych grupach facebookowych i aplikacjach typu Skype
czy Zoom. Sam osobiscie ,prowadzilem” trening indywidu-
alny przez przednia kamerke w telefonie, a Zona taniczyta do
laptopa w kuchni, z nig z kolei kilkadziesiagt 0séb w swoich

domach i mieszkaniach.

Podczas pisania tej ksigzki, gdy méwitem ludziom, ze wlasnie
takowa pisze, wiele oséb pytato mnie, czy bede chcial pokazaé
prace trenera online. Odpowiadam juz teraz: Nie. Swiat moze
i jest gotowy na automatyzacje, jaka mialoby by¢ przeniesie-
nie rynku do sieci, ale uwazam, ze nasza branza nie jest ta,
ktéra pierwsza stoi w kolejce po to, aby sie tam w wiekszym

procencie znalezé.
Dlaczego?

Bo aktywno$¢ fizyczna to nie tylko wykonywanie ruchu, ktéry
zadba o nasza kondycje i zdrowie fizyczne. To przede wszyst-
kim ruch zwigzany z przebywaniem z ludZmi, ktérzy, robiac
to samo, spedzaja ze sobg czas. A to, poprzez rozmowy i emo-
cje, ktére temu towarzysza, pozwala im na poprawe swojego

zdrowia psychicznego.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_47zl_ebook

Stowem wstepu

Oczywiscie jest grono zwolennikéw rozwigzania trenowania
online, ktére swojg droga dziatato juz bardzo dtugo w naszej
branzy z duzym powodzeniem u kilku jednostek. Lecz teraz
YouTube jest na tyle popularny, ze bardzo trudno przebi¢ sie
z czyms§, co faktycznie urzeknie i co pozwoli na osiaggniecie
sukcesu. A szczegdblnie trudno jest przebi¢ sie z prawdziwa
wiedzg i czym$ warto$ciowym. Niestety lepiej sprzedaje sie

pdéinagie cialo.

I wlasnie w ksigzce pokaze Wam, jak staé sie takim trenerem,
do ktérego ludzie beda chcieli ustawia¢ sie w kolejkach, do
takiego, ktéry poprawi zdrowie fizyczne i przede wszystkim
psychiczne. Réwniez takiego, ktéry nie bedzie przychodzit do
pracy za kare, lecz odda cze$¢ siebie, po to, aby inni poczuli
sie lepiej. Przedstawie Wam plan na to, jak zostaé dobrym tre-

nerem personalnym.
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ROZDZIAL |

Na poczatek troche teorii

1.1. Kim jest trener personalny?

Pojecie to dla wiekszosci jest znane. Ale czy poprawnie ko-
jarzone? Czy aby na pewno ludzie rozumieja, kim jest trener
personalny? Dla oséb, ktére patrza na prace trenera w tele-
wizji, w mediach spotecznosciowych czy tez na sitowni, to
najlepszy zawéd, w jakim mozna pracowaé (pod warunkiem,
ze lubisz aktywno$¢ fizyczng). ,Poskacze”, ,pomacha ciezar-
kami”, ,pokrzyczy na klienta” i do tego ,cate zycie w formie”,
bo przeciez ,siedzi na silowni caly dzient”. I jeszcze wezmie za

to pienigdze! Jak to méwia, zy¢ nie umieraé.
Swoja droga, kiedy poszedlem trenowa¢ pierwszy raz na profe-

sjonalna silownie i zobaczylem tam najlepiej zbudowanego fa-

ceta - z napisem TRENER na plecach, otoczonego chlopakami,
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ktérzy mogli stuchaé godzinami o jego wskazéwkach trenin-
gowych, méwiacych o tym, jak przybraé 5 kg suchej masy
miesniowej w miesigc i jak chwytaé sztange, zeby wycisnaé
100 kg na klatke - to réwniez pomyslalem tak jak inni. Sa-
dzitem, ze siedzi caly dzien na sitowni, rozmawia z ludZmi,
a mie$nie same rosng mu od przebywania w tym miejscu,
wiec tez chcialem byé taki jak on. (O dziwo, nie byt otoczony
kilkoma ,,sexy” dziewczynami w leginsach i krétkich bluz-
kach, ktére cata godzine robity mie$nie posladkéw. Takiego
obrazu nigdy nie zobaczycie, chyba ze w filmie. Wbrew pozo-
rom, duzy, umieéniony facet przyciaga mniej umie$nionych
facetéw, a nie ,fit” laski).

Taki obraz zostal przyklejony trenerom, moze nie przez
wszystkich, ale na pewno przez osoby, ktére nigdy nie korzy-
staly z opieki trenerskiej, badz nie przyjrzaty sie nam z bliska.
Kim sg te osoby? Naszymi potencjalnymi klientami.

Okej. Wiemy juz, jak to nie wyglada. A jak jest naprawde? Tre-
ner personalny to osoba, ktéra powinna zaja¢ sie klientem
na przystowiowej sitowni od A do Z. Wedtug mnie, trener to
swojego rodzaju opiekun, ktéry powinien potrafi¢ z pelnym
u$émiechem na twarzy przywitaé paniag X przy recepcji klubu,
ktéra jest w nim pierwszy raz. Pokaza¢ jej w najlepszy moz-
liwy sposéb, jak wlaczy¢ bieznie czy jak prawidtowo siedzie¢
na rowerze, a do tego wyttumaczy¢, co powinna zjes¢ na ko-

lacje, zeby ,nie przyty¢”. Musi réwniez umie¢ wyttumaczyé¢
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Jak sta¢ si¢ trenerem personalnym?

WSKAZOWKA NR 1

Uswiadom sobie, dlaczego chcesz by¢ trenerem perso-
nalnym, jaki bedzie Twéj cel w tym zawodzie i w jaki
sposéb cheesz wptynaé na lokalny rynek. Wystarto-
wanie z pozycji, w ktérej bedziesz czut sie przekona-
ny i pewny tego, co robisz, daje niebywata przewage.
Twoja pewno$¢ siebie to sukces w tym zawodzie, ale
pamietaj, ta pewno$¢ musi by¢ poparta wiedzg, a nie

tylko wygérowanym ego!

1.3. Jak sta¢ si¢ trenerem personalnym?

Zanim odpowiem na to pytanie, musze Ci wyjaéni¢ pewien po-
dzial osdb, ktére z grubsza nazywa sie trenerami. Zaczynajmy
od samego sedna problemu. W roku 2000, kiedy, ogélnie mé-
wiac, fitness i sitownia nabieraty rozpedu, na sitowni trudno
byto znalez¢ osobe z napisem TRENER. Jesli juz, to tg osoba byt
wlasciciel tzw. osiedléwki, ktéry Sciagnat z Zachodu kilkana-
$cie uzywanych maszyn, sztang i razem z kolegami stworzyli
osiedlowg ,mekke”. Z biegiem czasu zaczety pojawia¢ sie coraz
to wieksze kluby, a co za tym idzie - na silownie przychodzito
wiecej ludzi i oczywiscie przybyto treneréw, specjalistow itd.
Sitownia bytla tak naprawde stworzona do uprawiania trenin-

gu kulturystycznego, atletycznego, rzadko kiedy w osiedléwce

Kup ksigzke

23


http://sensus.pl/page354U~rt/e_47zl_ebook

Kim w zasadzie jestem?

WSKAZOWKA NR 2

Rozwijaj sie i korzystaj ze szkolen, ale wybieraj ma-
drze! Na rynku jest bardzo duzo konkurujacych ze
soba szkét, akademii, firm, ktére oferuja wszelakiego
rodzaju kursy i warsztaty. Pamietaj, zeby swéj wybér
opiera¢ na opinii lub niezobowigzujacych rozmowach
z prowadzacymi nizeli na kolorowych plakatach i mar-
ketingu w social mediach za grube pieniadze, bo tech-

nika éwiczen i waga sztangi wszedzie jest taka sama!

1.4.Kim w zasadzie jestem?

Méwiac podzial, mam na mys$li podzial na specyfikacje w tym
zawodzie (nie myli¢ z podziatem na lepszy czy gorszy), moze
nawet bardziej rozréznienie kto, kim jest. Czesto zdarza sie,
ze Swiezo upieczony trener, chce by¢ od wszystkiego. Zakta-
da fanpage na Facebooku pod nazwa ,Jan Kowalski - trener,
dietetyk, instruktor, masazysta, akrobata”. Dlaczego o tym pi-
sze? Bo ja sam tak zrobitem. Ale dosy¢ szybko z tego ucieklem,
a czym szybciej, tym lepiej. A najlepiej od poczatku przyjaé
tylko jedng wspomniang wczesniej galaz, bo, jak to méwie,
nie da sie na jednym drzewie mie¢ jabtka, gruszki i banana.

Pézniej powiem dlaczego. Do rzeczy.

Kup ksigzke
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ROZDZIAL I

Wszystko wokét treningu

2.1. Czy trening jest najwazniejszy?

Jest to najczesciej zadawane przeze mnie pytanie. Jak mys$lisz?
Czy klient przychodzi do Ciebie wtasnie po to, aby faktycznie
zrobi¢ kilka ¢wiczeni czy troche sie spocié?

Przyktad 1.
Klient znalazt Twéj fanpage na Facebooku. Skontaktowat sie
z Toba. Przychodzi na recepcje do klubu, kupuje pakiet osmiu
treningéw. Na pierwszym spotkaniu méwi, ze ma problem
z technikg tego i tamtego, i chcialby sie tego nauczyé. Wi-
dzisz, ze klient jest konkretny. Wie, czego chce. Placi z géry.
Zaczynacie. Pokazujesz mu wszystko jak najlepiej, skupiasz
sie, zeby nie pomina¢ zadnej kwestii. Klient jest zadowolony.

Przy 6smym treningu prosi o podsumowanie i przypomnienie
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danej techniki, ktéra byta dla niego najtrudniejsza. Prosi o plan
i odchodzi. By¢ moze zostajecie w kontakcie, by analizowaé
jego efekty i wprowadzaé zmiany w planie.

Przykiad 2.
Klient dostat bon upominkowy na trening personalny od zna-
jomego, wygral na licytacji charytatywnej czy tez dostat w pro-
mocji przy kupnie karnetu fitness. Skontaktowat sie z klubem.
Recepcja umawia go na dogodny termin. Przychodzi na pierw-
sze spotkanie i méwi, ze wygrat bon i chce go wykorzystaé.
(Rozbije ten przyktad na dwa scenariusze, pierwszy, gdy tre-
nerowi sie nie chce, bo wie, ze za bony nie ma ptacone, i drugi,
gdy trener trzyma jakos¢ i mimo wszystko przyktada sie do

,darmowej” godziny).

Pierwszy przypadek
Trener, styszac od klienta, ze chce on tylko wykorzystaé bon,
z gory zaktada, ze nie kupi pakietu. No bo przeciez powiedziat,
ze dostal i przyszedt wykorzystac. Po krétkiej rozmowie, wy-
chodzi na to, ze klient chce zrzucié¢ wage, trener uktada ob-
wodéwke, wiacza stoper i ogienl (no bo przeciez, jak sie chce
zrzuci¢ wage, to trzeba sie spocié). Stoper pika. W miedzyczasie
trener, siedzac na skrzyni, przejrzal fejsa. Ostatni gong. Ko-
niec treningu. Bez tracenia czasu (bo bez zysku) trener zegna
klienta i dziekuje za trening. Zmeczony klient nie méwi za
wiele, dziekuje. W szatni, po ochtonieciu, odzywa sie bolace

kolano, o ktérym w stresie zapomniat powiedzie¢ trenerowi.
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Btedy trenera personalnego

3.1. Najczestsze btedy podczas prowadzenia
treningu

Diabet tkwi w szczegétach. Wiasnie o tym bedzie ten rozdziat,
czyli o detalach, szczegétach i rzeczach, ktérych nie wolno ro-
bi¢ jako trener, aby Twoi klienci z czystym sumieniem mogli
poleci¢ Cie swoim znajomym i zeby$ nie musiat martwic sie

o to, czy klient powie o Tobie w co$ dobrego, czy zlego.

Biad nr 1

Zbyt mata wiedza i doswiadczenie treningowe

Osoby, ktdre zrobia jeden kurs na trenera, nie zwojuja Swiata. 93
Niby logiczne, a sporo ludzi tak robi. Co gorsza, wiele oséb, ktd-

re zaczyna robi¢ kurs na trenera personalnego, stawia wlasnie
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Podstawowa wiedza
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WSKAZOWKA NR 27

Jesli jeste$ na etapie wyboru studiéw, a bierzesz pod
uwage prace w przysztosci jako trener personalny,
to idZ na fizjoterapie. To bardzo duzo Ci pomoze. Je-
§li ten etap masz za soba lub po prostu go omijasz, to
wybierz jedno kilkumiesieczne szkolenie z zakresu
fizjoterapii. Da Ci to duzo wiecej niz 10 réznych week-
endowych szkolen.

4.2. Metody i rodzaje treningéw

Jak wspomnialem, wiedza z zakresu anatomii, biomechaniki
i fizjologii to jedno, ale drugi wazny aspekt, ktéry powinien
by¢ opanowany przez trenera, to umiejetnos¢ taczenia ¢wi-

czen ze soba i dobierania ich do podopiecznego.

Nie raz widziatem, gdy trener prowadzi trening i éwiczenia
typu martwy ciag czy przysiady ze sztanga zostawia na sam
koniec treningu, prébujac przy tym poprawic¢ klientowi ko-
ordynacje ruchu i plecy okragle, ktére po prostu nie maja juz
sily, a glowa mozliwosci skupienia na odpowiedniej pracy.

Takie btedy biora sie réwniez z braku wiedzy na temat fizjo-

logii czlowieka. Trenerzy zapominaja, ze na treningu nie pra-

cuja tylko miesnie - uktad nerwowy jest poddany wiekszemu
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ROZDZIAL 'V

Twoja wartos¢

Jesli znalazle$ sie tutaj, przenoszac sie z rozdziatu I, to musisz
wiedzie¢ jedno, zanim osiggniesz to, o czym tu pisze. Musisz
wiedzie¢ wszystko, co znajduje sie w rozdziale II, III oraz IV.
To niezbedna wiedza, aby$ zrozumiat, dlaczego klient ma za-
placi¢ Ci za jeden trening tyle, co za jeden miesigc dostepu do
,,sitowni”.

5.1. Jak ustali¢ cene naszej ustugi?

Ktéry temat jest najtrudniejszy do poruszenia na pierwszym
spotkaniu z klientem? Dotyczacy dolaréw. Poczatkujacy tre-
nerzy zawsze maja z tym problem. Nawet powiedziatbym,
ze krepuja sie o tym moéwicé. Skad takie poczucie? Przyczy-
ny sa dwie.
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Twoja wartos¢
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Pierwsza to poczucie wlasnej warto$ci wynikajace z braku
wiedzy. To sprawa normalna. Kto$ ze zdrowym rozsadkiem,
jako poczatkujacy trener, nie powie klientowi 150 z1 za tre-
ning, wiedzac, ze sam by sobie tyle nie zaptacil, bo sumienie

po prostu mu na to nie pozwoli.

Jak pozna¢ czy Twéj trening jest warty np. 150 z1? Zadaj sobie
pytanie, czy zaptacitbys tyle, jesli obcy trener zrobitby Ci taki
trening, jaki Ty komus. Odpowiedz bez chwili zastanowienia.
Zastanéw sie chwile nad odpowiedzig.

I jak? Wyjalbys 150 zt z portfela w tym momencie?

Gdy prowadze kurs, czesto po tym pytaniu stysze od kursantéw,
ze zaplaciliby 50 z1 za taki trening z samym soba. I jednoczesnie
pada pytanie, co zrobié, zeby bez skrepowania powiedzie¢ 150 zt.
Odpowied? jest prosta. Zdobadz wiedze, praktykuj ja i badz
pewny w tym, co méwisz i robisz, klienci to widza i czuja. Jesli
jednak w Twoich czynach czy stowach zauwazg niepewno$¢,
Twoja warto$¢ spadnie.

Druga sprawa.

To fakt, ze chodzisz na jedng sitownie ze swoimi przyszty-

mi potencjalnymi klientami, a nagle po zrobieniu kursu na
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