Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego oraz 3 990,00 PLN brutto
1\ instruktora sitowni Gym Med Academy. 3990,00 PLN netto
G I Numer ustugi 2025/03/02/178782/2592286 71,25 PLN brutto/h
GYMIVVIED 71,25 PLN netto/h
FIVE MED SPOtKA

© Krakéw / stacjonarna
Z OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS
CIA © 56h

5 26.04.2025 do 25.05.2025

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery
Spos6b dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

W kursie moze wzig¢ udziat kazda petnoletnia osoba, ktéra osiggneta
minimalnie wyksztatcenie srednie i chce rozpocza¢ kariere jako trener

Grupa docelowa ustugi personalny oraz poszukuje kompleksowego szkolenia w jednej z
renomowanych firm szkoleniowych, ktéra w jasny i praktyczny sposéb
przedstawi kluczowe w tym zawodzie zagadnienia.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 14

Data zakonczenia rekrutacji 15-04-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 56

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR )
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Celem kursu jest uzyskanie wiedzy, umiejetnosci, kwalifikacji i kompetencji spotecznych z zakresu treningu
personalnego.

Nabyte umiejetnosci: podstawy anatomii, fizjologii i biomechaniki, projektowanie indywidualnych planéw treningowych,
analiza stanu zdrowia i kondycji, podstawy dietetyki i suplementaciji, prawidtowa technika wykonywania éwiczen,
podstawy dwuboju olimpijskiego i tréjboju sitowego oraz formy treningowe, podstawy marketingu, pozyskiwanie

klientéw, budowanie wtasnej marki.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wie jak przygotowa¢ plan treningowy.

Wie jak planowac¢ proces treningu
personalnego.

Wdraza trening medyczny do procesu
treningu personalnego.

Prowadzi jednostki treningowe.

Potrafi celnie przeprowadzi¢
diagnostyke funkcjonalna klienta.

Posiada znajomos¢ sktadnikéw diety
oraz ich wyptywu na organizm
cztowieka.

Kryteria weryfikacji

Przygotowuje plan treningowy
dobierajac odpowiednio ¢wiczenia, ich
intensywnos$¢ oraz objetos$¢ treningu.

Programuje odpowiedni trening dla
klienta o szczegoélnych potrzebach.

Zna techniki rozciggania kregostupa:
skret, skton boczny, zgiecie, wyprost.
Zna tasmy anatomiczne i potra
przeprowadzi¢ ich analize, zna
zaleznos$¢ pomiedzy postawa ciata a
wptywem na ruchomos$¢ stawow.

Realizuje proces treningu personalnego
oso6b, ktére chca schudnagé,
wymodelowaé sylwetke, rozwina¢ i
utrzymacé forme fizyczna.

Poprawnie przeprowadza testy
funkcjonalne, testy mobilnosci.

Potrafi okresli¢ warto$¢ energetycznag
sktadnikéw odzywczych i ich wptyw na

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

organizm.

Cel biznesowy

Szkolenie skierowane jest do os6b pragnacych zdobyé kompleksowga wiedze i praktyczne umiejetnosci w zakresie
treningu personalnego. Program obejmuje anatomie i fizjologie wysitku, planowanie treningowe, dietetyke sportowg oraz
metody i formy prowadzenia treningu personalnego.

Postepy uczestnikéw oceniane sg na podstawie testow teoretycznych oraz egzaminow praktycznych. Kazdy kursant
realizuje takze projekt zaliczeniowy w postaci indywidualnego planu treningowego. Po ukornczeniu szkolenia uczestnicy
otrzymujg certyfikat potwierdzajgcy ich kompetencje.

Szkolenie prowadzone jest przez doswiadczonych ekspertdéw z branzy fitness, dietetyki i fizjoterapii. Program jest
dostosowany do réznych pozioméw zaawansowania, dzieki czemu zaréwno osoby poczatkujace, jak i te z
doswiadczeniem moga z niego skorzystac i rozwija¢ swoje umiejetnosci oraz zwieksza¢ kompetencje zawodowe.

Kurs taczy teorie z intensywnymi éwiczeniami praktycznymi, co pozwala na efektywne przyswajanie wiedzy i rozwijanie
kompetencji niezbednych do pracy jako trener personalny.

Szkolenie trwa 56 godzin, roztozone na 4 weekendowych sesje, czyli 8 dni, co pozwala na elastyczne dopasowanie do
harmonogramu uczestnikéw. Terminy i moduty sg jasno okreslone, aby zapewnié efektywng realizacje programu.



Efekt ustugi

Uczestnicy kursu trenera personalnego organizowanego przez GymMed moga spodziewa¢ sie nastepujacych efektow:

¢ Wszechstronna wiedza teoretyczna i praktyczna: Uczestnicy zdobeda wiedze z zakresu podstaw anatomii, fizjologii, biomechaniki oraz
biochemii organizmu cztowieka, co umozliwi im petne zrozumienie funkcjonowania ludzkiego ciata w kontekscie treningu.

¢ Umiejetnosé¢ tworzenia indywidualnych planéw treningowych: Kursanci nauczg sie analizowac potrzeby klientéw i opracowywac dla
nich spersonalizowane programy treningowe, uwzgledniajac cele, poziom zaawansowania oraz ewentualne ograniczenia zdrowotne.

e Kompetencje w zakresie réznych form treningu: Szkolenie obejmuje metodyke treningu sitowego, funkcjonalnego, mobilizacyjnego
oraz podstawy dwuboju olimpijskiego i tréjboju sitowego, co pozwoli trenerom na réznorodne podejscie do pracy z klientami.

e Znajomos¢ zasad dietetyki i suplementacji: Uczestnicy posigda wiedze na temat planowania odpowiedniej diety oraz doboru
suplementow, wspierajac klientéw w osigganiu ich celéw zdrowotnych i sportowych.

¢ Umiejetnosci marketingowe i budowania marki osobistej: Kursanci dowiedzg sie, jak skutecznie pozyskiwaé klientéw oraz kreowaé
swoj wizerunek na konkurencyjnym rynku fitness.

Efekty weryfikacji:

¢ Przygotowanie do egzaminu koncowego: Program szkolenia obejmuje kompleksowe przygotowanie do egzaminu, ktérego zdanie jest
warunkiem uzyskania petnych uprawnien trenerskich.
e Kurs koniczy sie egzaminem teoretycznym oraz praktycznym, potwierdzajgcymi zdobyte umiejetnosci oraz wiedze.

Dzieki tak skonstruowanemu programowi szkoleniowemu, absolwenci kursu sg w petni przygotowani do profesjonalnego wykonywania
zawodu trenera personalnego, spetniajgc wysokie standardy branzy fitness.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Aby zapewni¢ profesjonalne potwierdzenie osiggniecia efektow szkolenia trenera personalnego, GymMed stosuje specjalnie opracowany
proces weryfikacji kompetencji uczestnikéw w formie testu. Po zakoriczeniu kursu, kazdy uczestnik przystepuje do egzaminu
teoretycznego, oceniajgcego zdobyta wiedze z zakresu anatomii, fizjologii, biomechaniki oraz programowania treningowego. Nastepnie
przeprowadzany jest egzamin praktyczny, podczas ktérego uczestnicy demonstrujg umiejetnosci w zakresie prowadzenia treningdw,
technik ¢wiczen oraz komunikacji z klientem. Pozytywne zaliczenie egzaminu skutkuje uzyskaniem uprawnien trenerskich oraz
certyfikatow, potwierdzajgcych gotowos$¢ do pracy w charakterze trenera personalnego.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, na zaswiadczeniu o ukorficzeniu szkolenia widnieje opis osiggnietych przez uczestnika efektéw ksztatcenia.

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

Tak, dokument ten potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w sposéb prawidtowy w oparciu o zdefiniowane w
efektach uczenia sig kryteria weryfikaciji.

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

Tak, dokument ten potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia
od walidacji.



Program

Zjazd Data Godzina
9:00-12:30
Sobota 26.04
12:45-16:00
1 Zjazd
9:00-12:30
Niedziela 27.04
12:45-16:00
9:00-12:30
Sobota 10.05
13:45-17:00
2 Zjazd
9:00-12:30
Niedziela 11.05
12:45-16:00
9:00-12:30
Sobota 17.05
12:45-16:00
3 Zjazd
9:00-12:30
Niedziela 18.05
12:45-16:00
9:00-12:30
Sobota 24.05
12:45-16:00
4 Zjazd
9:00-12:30
Niedziela 25.05
12:45-16:00
Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 11

Blok tematyczny

Zajecia organizacyjne, fizjologia

Dietetyka

Podstawy tréjboju sitowego

Podstawy uktadania planéw treningowych

Testy oceny funkcjonalnej, wywiad wstepny

Podstawy mobility i stretchingu

Miesnie brzucha i podstawy centralnej stabilizaciji

Formy treningowe: tasmy, kettle

Migsnie czworogtowe i tydki

Miesnie ramienia: triceps i biceps

Miesnie klatki piersiowej

Cross i dwuboj

Miesnie grzbietu i obreczy barkowej

Systemy energetyczne, cardio i interwaty

Miesnie kulszowo-goleniowe i posladki

Egzamin

Prowadzacy

Karol Makiel

Karol Makiel

Piotr Pardus

Piotr Pardus

Karolina Kostuch

Karolina Kostuch

Karolina Kostuch

Krystian Kaminski

Eliza Szczukocka-Rodzen

Szymon Antos

Szymon Antos

Szymon Antos

Eliza Szczukocka-Rodzen

Piotr Pardus

Eliza Szczukocka-Rodzen

Karol Makiel



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Zajecia

organizacyjne,
fizjologia.
Dietetyka

Migénie
czworogtowe i
tydki. Migsnie
kulszowo-
goleniowe i
posladki.

Eliza
Szczukocka-
Rodzen

Migsnie

klatki piersiowej.

Miesnie Szymon Antos
ramienia: triceps

i biceps

Crossi

dwubdj Szymon Antos
olimpijski.

Migénie
grzbietu i
obreczy
barkowe;j.

Eliza
Szczukocka-
Rodzen

Migénie

brzucha i
odstaw!

P y Karolina Kostuch

centralnej

stabilizacji. Testy

funkjonalne.

Mobility &

. Karolina Kostuch
stretching.

@ Fomy

treningowe: Szymon Antos
tasmy, kettle.

Podstawy
tréjboju
sitowego.

g Piotr Pardus
Podstawy
uktadania planéw

treningowych.

Systemy

energetyczne, Piotr Pardus
cardio, interwaty.

Data realizacji
zajeé

26-04-2025

27-04-2025

10-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

17-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

24-05-2025

25-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:00

09:00

09:00

12:30

09:00

09:00

12:30

09:00

09:00

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

12:30

16:00

16:00

12:30

16:00

16:00

12:30

Liczba godzin

07:00

07:00

07:00

03:30

03:30

07:00

03:30

03:30

07:00

03:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia
Egzamin - 25-05-2025 12:30 16:00 03:30
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3990,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 71,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 71,25 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 4

O
—

1z4

Piotr Pardus

Wielokrotny Mistrz Swiata, Europy i Polski w kulturystyce i fitness sylwetkowym. Zajmuje sie
sportem od 20 lat. Rozpoczynat od Karate Tradycyjnego gdzie wielokrotnie zdobywat medale na
mistrzostwach Polski. Trenowat réwniez akrobatyke. Od 17 lat zajmuje sie kulturystyka i sportami
sitowymi, a od 10 lat regularnie startuje w zawodach kulturystycznych. Jest pierwszg osobg w
Polsce, ktéra zdobyta prestizowa karte zawodnika PRO w federacji dla naturalnych kulturystéw (bez
dopingujacych). Od 10 lat pracuje jako trener personalny, instruktor tréjboju sitowego oraz jest tez
trenerem przygotowania motorycznego.

224

Karolina Kostuch

Jest absolwentkg fizjoterapii Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach. Ukonczyta studia
magisterskie, a obecnie rozwija swoje zainteresowania z zakresu psychologii spotecznej na
Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Od szesciu lat pracuje jako certyfikowana trenerka personalna,
pomagajgc swoim podopiecznym osiggac¢ swoje cele (nie tylko sylwetkowe). Od trzech lat spetnia
sie takze jako fizjoterapeutka, koncentrujac sie szczegdlnie na treningu medycznym oraz masazu
leczniczym i sportowym. Nieustannie bierze udziat w licznych szkoleniach, poszerzajacych jej
wiedze z zakresu treningu personalnego i fizjoterapii — dzieki czemu sama réwniez zostata
szkoleniowcem. Od pazdziernika 2021 roku prowadzi zajecia na kursach dla treneréw personalnych.

Jako trener personalny pracuje od 10 lat. Dtugoletnia praktyka w prowadzeniu treningéw pozwolita



zdoby¢ jej duze doswiadczenie w prowadzeniu ludzi, ktérzy chca zmieni¢ swoja sylwetke, poprawié¢
sprawnos¢ fizyczng, oraz zmieni¢ styl zycia.

3z4

o Eliza Szczukocka-Rodzen

‘ ' Jest magistrem fizjoterapii i trenerem personalnym. Studiowata na Akademii Wychowania
Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie. Ukonczyta tez technikum masazu oraz doszkala sig
na kursach: tréjboju sitowego, funkcjonalnym ujeciu treningu kobiet oraz treningu kobiet w cigzy
oraz po porodzie. Od 8 lat pracuje jako trener. Ma certyfikat REPS jako trener personalny i medyczny.
Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym i kulturystycznym z elementami crossfitu. Skupia sie na
indywidualnym podejsciu celowanym na poprawe funkcjonowania i stabych ogniw u podopiecznych.
Startuje w zawodach kulturystycznych z pasji i zamitowania. Stawia na rozwdj. Lubi dzieli¢ sie
wiedzg i prowadzi kursy szkolgc przysztych treneréw.

4z4

O Szymon Antos
‘ ' Osoba prowadzaca usluge

Jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach na
kierunku “trener przygotowania motorycznego w grach zespotowych”. Na co dzien zajmuje sie
prowadzeniem treningéw personalnych, na ktérych skupia sie nie tylko na aspektach sylwetkowych
ale réwniez na poprawie motoryki. Od 2021 roku jest takze szkoleniowcem, zajmujgcym sie
pomaganiem w zdobywaniu wiedzy przysztych treneréw.

Jako trener personalny pracuje od 10 lat. Dtugoletnia praktyka w prowadzeniu treningéw pozwolita
mu zdoby¢ duze doswiadczenie w prowadzeniu ludzi, ktérzy chcg zmieni¢ swoja sylwetke, poprawié
sprawnos¢ fizyczna, oraz zmieni¢ styl zycia. Jego podopiecznymi sg takze osoby trenujace sport
zawodowo, chcace poprawié swoje dotychczasowe wyniki.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Wydrukowany skrypt na 120 stron zwierajgcy materiat poruszany podczas zaje¢ na kursie, prezentowany w aplikacji Power Point. W
skrypcie znajduje sie réwniez zarys anatomii oraz materiaty dotyczace zywienia w sporcie.

Warunki uczestnictwa

Ukonczony osiemnasty rok zycia oraz wyksztatcenie minimum $rednie.

Informacje dodatkowe

Prezentacja multimedialna podczas edukacji teoretycznej, profesjonalny sprzet sitowy znajdujacy sie w prestizowym klubie fitness,
podstawowy sprzet fizjoterapeutyczny podczas zaje¢ mobility, podczas pierwszego dnia zaje¢ dostepna kawa, herbata, napoje.

Adres

ul. Zakopianska 105
30-418 Krakow

woj. matopolskie



FITNESS PLATINIUM SOLVAY PARK

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail karolmakiel@gmail.com

Telefon (+48) 513 836 578

KAROL MAKIEL



