Mozliwo$¢ dofinansowania

ﬁ Szkolenie z zakresu dietetyki sportowej 4 800,00 PLN brutto

Numer ustugi 2024/12/02/161937/2442607 4 800,00 PLN netto

160,00 PLN brutto/h
w 160,00 PLN netto/h

FIT ACADEMY

MICHAL © zdalna w czasie rzeczywistym
MOCZULSKI & Ustuga szkoleniowa

SPOLKA JAWNA ® 30h

* % & K Kk B 05.04.2025 do 13.04.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie skierowane jest do:

e Treneréw personalnych, chcacych poszerzy¢ wiedze na temat diety
swoich klientéw.

¢ Dietetykow, ktorzy chca rozwing¢ kompetencje w zakresie dietetyki
sportowe;j.

e 0so6b pracujgcych w branzy fitness.

e Studentéw kierunkéw zwigzanych z dietetyka, zywieniem lub sportem.

Grupa docelowa ustugi

e Pasjonatéw zdrowego stylu zycia i oséb zajmujgcych sie amatorsko
doradztwem zywieniowym.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikéw 40

Data zakornczenia rekrutacji 04-04-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 30

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem jest rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci w zakresie dietetyki sportowej, w tym dostosowywania zasad zywieniowych
do konkretnych probleméw zdrowotnych i stylu zycia klientow.

+ Uczestnicy naucza sie analizowaé potrzeby zywieniowe réznych grup klientéw (osoby z Hashimoto, insulinoopornoscig,
na diecie rolinnej itd.).

+ Beda potrafili proponowac¢ zmiany zywieniowe, ktére wspierajg zdrowie i poprawiajg wyniki sportowe.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Opisuje elementy bilansowania diet Prawidtowo dobiera elementy

- Lo " . - i Test teoretyczny
roslinnych i roli suplementacji. bilansowania diety roslinnej

Opisuje zasady diety Lo ; .

L . X wymienia gtéwne zasady diety

$rédziemnomorskiej i jej zastosowania Lo o Test teoretyczny
$rodziemnomorskiej i opisuje je

w praktyce.
wskazujg sytuacje wymagajacych witasciwie dobiera i opisuje sytuacje
diagnostyki lub konsultacji wymagajacych diagnostyki lub Test teoretyczny
specjalistycznej. konsultacji specjalistycznej.
Kwalifikacje
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji



Program

SZKOLENIE ODBYWA SIE W GODZINACH LEKCYJNYCH,

PRZERWY ELASTYCZNIE.

Walidacja wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie wliczajg sie w czas trwania szkolenia

Nasz program szkoleniowy z zakresu dietetyki sportowej zostat opracowany w oparciu o:

* Najlepsze praktyki naukowe — szkolenie bazuje na informacjach zgodnych z najnowszymi badaniami naukowymi oraz standardami
zywieniowymi.

+ Doswiadczenie naszych ekspertdw — prowadzacy to specjalisci z réznych dziedzin, w tym praktycy i naukowcy z wieloletnim
doswiadczeniem.

« Systematyzacja wiedzy i praktyki — kurs zostat zaprojektowany w taki sposéb, aby przekaza¢ kompleksowg wiedze w przystepnej i
logicznej strukturze, ktéra odpowiada codziennej pracy treneréw personalnych, dietetykdw i nie tylko.

PROGRAM SZKOLENIA :

1. Podstawy dietetyki i praca z klientem zdrowym

Bilans energetyczny i zapotrzebowanie kaloryczne.

Analiza makro- i mikrosktadnikéw odzywczych.

Praktyczne wskazéwki do pracy z klientem

2. Zywienie oséb aktywnych fizycznie

Jak wyliczaé zapotrzebowanie i rozktada¢ makrosktadniki?

Modele zywieniowe w sporcie (keto, intermittent fasting, carb cycling).
Nawodnienie i suplementacja przed, w trakcie i po treningu.

3. Praca z klientem wymagajgcym specyficznego podej$cia

Dieta roslinna, srédziemnomorska i indywidualizacja planéw zywieniowych.
Dietoterapia w przypadkach klinicznych: Hashimoto, insulinooporno$¢, nadcisnienie.
Zywienie dzieci, senioréw i kobiet w cigzy.

4. Psychodietetyka i motywacja klienta

Jak radzi¢ sobie z zajadaniem stresu i uzaleznieniem od jedzenia?
Budowanie trwatych nawykéw zywieniowych.

Efektywna komunikacja i ustalanie celéw z klientem.

Test teoretyczny sprawdzajacy wiedze.

5. Walidacja, Zakonczenie

Lacznie 40 godzin lekcyjnych



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 40

Przedmiot / temat

- Prowadzacy
zajec

wyktad:

Znaczenie

aktywnosci

fizycznej i

zdrowej diety u

cztowieka -

konsekwencje

bezruchu i ztego Paulina
odzywiania — Nieczypor
dostarczamy

argumenty do

tego, zeby

zachecaé

podopiecznego

do zmiany stylu

zycia.

Paulina

Przerwa

Nieczypor

Wyktad:

Jak ustalié Paulina
kalorycznos¢ Nieczypor
diety

Wyktad:

Makrosktadniki —

doktadnie

omoéwienie Paulina
funkgiji, Zrédet, Nieczypor
zapotrzebowania

dla zdrowego

cztowieka

Paulina
Nieczypor

Przerwa

Wyktad:

Mikrosktadniki —
wazne i trudne
do zbilansowania

Paulina
Nieczypor

w diecie

Wyktad:

Praktyka w

gabinecie - jakie Paulina
kwestie Nieczypor
najczesciej

wyjasniamy

Data realizacji
zajeé

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

11:45

13:00

14:30

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

11:30

11:45

13:00

14:30

15:00

15:45

16:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:30

00:30

00:45

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Wyktad:

Suplementacja

Wyktad:

Analiza sktadu
ciata - jak dobrze
przeprowadzic i
zinterpretowaé
badanie?

Wyktad:
Korzysci ptynace
ze sportu — jak
przekonaé
klienta do
zmiany?

Wyktad:

Jak wyliczy¢
zapotrzebowanie
u osoby
trenujgcej?

Przerwa

Wyktad:

Rozktad
makrosktadniké
w w diecie osoby
trenujacej

Wyktad:

Rézne modele
zywieniowe
wykorzystywane
w sporcie - dieta
keto, IF, carb
cycling

Przerwa

Prowadzacy

Paulina
Nieczypor

Paulina
Nieczypor

Paulina
Nieczypor

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Data realizacji
zajeé

05-04-2025

05-04-2025

05-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

Godzina
rozpoczecia

16:45

17:00

17:15

10:00

10:05

12:20

12:50

14:20

15:05

Godzina
zakonczenia

17:00

17:15

17:30

10:05

12:20

12:50

14:20

15:05

15:20

Liczba godzin

00:15

00:15

00:15

00:05

02:15

00:30

01:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Wyktad:

Sportowiec a
hipertrofia - jak
zdrowo
zbudowaé mase
miesniowa? Jak
wyliczyé
zapotrzebowanie
kaloryczne, jak
$ledzi¢ progres,
suplementacja
sportowa

Wyktad:

Sportowiec a
redukcja - jak
ustali¢ bilans
kaloryczny,
optymalne
spozycie
makrosktadniké
w

Przerwa

Wyktad:

Przeglad
suplementéw -
zastosowanie,
badania naukowe

Wyktad:
Zywienie i
nawodnienie
okototreningowe
/ okotostartowe

PPEP) Wyktad:
Zywienie w
okresie kontuzji

Wyktad:

Jak wspélnie
ustali¢ dobry cel
z klientem.

Prowadzacy

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Karolina Osinska

Data realizacji
zajeé

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

06-04-2025

12-04-2025

Godzina
rozpoczecia

15:20

15:50

16:20

16:35

17:00

1715

10:00

Godzina
zakonczenia

15:50

16:20

16:35

17:00

17:15

17:30

11:15

Liczba godzin

00:30

00:30

00:15

00:25

00:15

00:15

01:15



Przedmiot / temat
zajec

Wyktad:

Klient
zdemotywowany
- jak zacheca¢ do
dalszej
wspotpracy,
utrzymywacé
klienta w
procesie

Przerwa

Wyktad:

Zajadanie stresu
- jak poméc
klientowi

Wyktad:

Czy jedzenie
uzaleznia?
Problem ze
stodyczami i
stonymi
przekaskami.

Przerwa

Wyktad:

Dlaczego diety
nie zawsze sa
najlepszym
rozwigzaniem -
kiedy
proponowaé
wspotprace z
psychologiem /
psychodietetykie
m?

Przerwa

Wyktad:

Dlaczego
utrzymanie
efektow redukciji
jest takie trudne -
czyli budowanie
na state
nawykow vs
szybkie diety.

Prowadzacy

Karolina Osinska

Karolina Osiriska

Karolina Osiriska

Karolina Osiniska

Karolina Osirfiska

Karolina Osirfiska

Karolina Osirfiska

Karolina Osirfska

Data realizacji
zajeé

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

12-04-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:30

12:45

13:45

14:45

15:15

16:15

16:30

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

13:45

14:45

15:15

16:15

16:30

17:30

Liczba godzin

01:15

00:15

01:00

01:00

00:30

01:00

00:15

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Wyktad:

Podstawowe
przypadki
kliniczne, z
ktérymi sie
spotka trener
personalny

Przerwa

Wyktad:

Klient na diecie
roslinnej - jak
bilansowa¢ diety
wege +
suplementacja +
podstawowe
btedy zywieniowe

Wyktad:

Czy trener
personalny /
dietetyk powinien
zlecaé¢ badania?
Na co warto
zwréci¢ uwage,
jakie badania
polecac warto,
jak pacjent
powinien sie do
badania
przygotowac.

KF2l Przerwa

Wyktad:

Najzdrowsza
dieta $wiata - co
Polacy moga
wprowadzi¢ do
swojego zycia z
diety
$rédziemnomors
kiej?

EER2) Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wtodarczyk

Agnieszka
Wianecka-
Wiodarczyk

Data realizacji
zajeé

13-04-2025

13-04-2025

13-04-2025

13-04-2025

13-04-2025

13-04-2025

13-04-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

14:00

14:30

14:45

15:30

15:45

16:45

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

14:45

15:30

15:45

16:45

17:00

Liczba godzin

04:00

00:30

00:15

00:45

00:15

01:00

00:15



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec
Walidacja .
< . Agnieszka
efektow uczenia .
sie - test Wianecka-
¢ Wtodarczyk
teoretyczny
Agnieszka
Podsumowanie Wianecka-
szkolenia Wiodarczyk
Cennik
Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

1z3%

Data realizacji Godzina Godzina . .
o, X ; . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
13-04-2025 17:00 17:15 00:15
13-04-2025 17:15 17:30 00:15
Cena

4 800,00 PLN

4 800,00 PLN

160,00 PLN

160,00 PLN

0 Agnieszka Wianecka-Wtodarczyk

‘ ' Specjalizuje sie w dietoterapii otytosci, choréb metabolicznych oraz choréb przewodu
pokarmowego. Wspotpracuje ze sportowcami sportdw sitowych oraz wytrzymatosciowych. Jako

dietetyk sportowy dziata w #DietetykaNieNaZarty i przygotowuje réwniez z zawodnikdw do startéw

sportowych. Czesto prowadzi osoby aktywne fizycznie z problemami zdrowotnymi, ktérzy chca

zadbacd

réwnoczesnie o poprawe zdrowia i forme sportowa.
Uczestniczy w licznych szkoleniach oraz konferencjach, dzieki ktérym stale podnosi swoje

kwalifikacje

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

223

Karolina Osiniska



Absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu oraz WSP w Gdansku

Specjalizuje sie w :

« chorobach tarczycy (niedoczynnos$é, nadczynnos$é, Hashimoto)

« zaburzeniach gospodarki weglowodanowej: insulinoopornosé, cukrzycy typu 1i2 - PCOS
« problemach z przewodem pokarmowym: wzdecia, zaparcia, IBS, SIBO, refluks
« alergiach i nietolerancjach pokarmowych

+ dnie moczanowej

* przygotowaniu do cigzy, cigzy oraz karmieniu piersia

« poprawie profilu lipidowego

kompulsywnym objadaniem sie (BED)

« jedzeniem pod wptywem emoc;ji i stresu

« jedzeniem nocnym (NES)

+ btednym kotem odchudzania

+ obsesyjnymi mysli dotyczgcymi jedzenia i kontroli wagi

3z3

Paulina Nieczypor

Ekspert w prowadzeniu kurséw kwalifikacji zawodowych w obszarach takich jak zywienie, zdrowie i
sektory zawodowe.

« Certyfikat Poziom 2 z Pracy w Sektorze Zdrowia (The London College of Beauty Therapy Ltd,
Wielka Brytania, 2014)

- Certyfikat Poziom 2 z Zywienia i Zdrowia (The London College of Beauty Therapy Ltd, Wielka
Brytania, 2014)

« Nagroda Poziom 2 z Bezpieczenstwa Zywnosci (2010)

Osoba ta posiada bogate doswiadczenie we wspotpracy z instytucjami edukacyjnymi, takimi jak
Sunderland College i Preston College. Prowadzita kursy kwalifikacji zawodowych w tematach takich
jak:

+ Dieta, wartosci odzywcze i zdrowie cztowieka

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuije:

e certyfikat ukofczenia/ zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy muszg mie¢ ukoriczone 18 lat

Warunki techniczne

Wymagane:

e wymagania sieciowe, oprogramowanie - komputer ze stabilnym podtgczeniem do Internetu (min 10Mbit/s download i 1Mbit/s upload);



¢ przegladarka internetowa Chrome lub Firefox;
e wymagania w sprzet - dobrej jakosci mikrofon lub stuchawki;
¢ rodzaj komunikatora- Szkolenie odbedzie sie na platformie ZOOM

Minimalne wymagania sprzetowe:
Procesor jednordzeniowy o taktowaniu co najmniej 1Ghz,
Pamie¢ RAM - zalecana 4Gb,

w laptopach posiadajacych jeden lub dwa rdzenie liczba klatek na sekunde jest ograniczona podczas udostepniania ekranu (okoto 5 klatek na
sekunde). Aby uzyska¢ optymalne wyniki podczas udostepniania ekranu z laptopdw, zalecamy wykorzystanie procesora posiadajgcego cztery
procesory lub wiecej,

System Linux wymaga procesora lub karty graficznej z obstuga sterownika OpenGL 2.0 lub nowszej wers;ji.

¢ Uczestnik otrzyma link do szkolenia przed rozpoczeciem ustugi
¢ Link bedzie wazny przez caly okres trwania ustugi

Kontakt

m E-mail patrycja-foremniak@wp.pl

Telefon (+48) 729 010 199

Patrycja Foremniak



