Mozliwos$¢ dofinansowania

Medyczny Trener Personalny - 2 500,00 PLN brutto
specjalnosé: trening medyczny 2500,00 PLN netto
C((§ profilaktyczny i prewencja urazéw w 78,13 PLN brutto/h

sporcie 78,13 PLN netto/h
Numer ustugi 2025/03/18/28768/2630276

Centrum

Ksztatcenia Kadr © Wroctaw / stacjonarna

Sportowych & Ustuga szkoleniowa

Barttomiej Cienciata (© 32h

A% % K K B 06.09.2025 do 21.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

, . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie Medyczny Trener Personalny, specjalnosc: rekonwalescencja
pourazowa i pooperacyjna przeznaczone jest dla trenerow personalnych,
instruktorow zajec¢ prozdrowotnych oraz studentow kierunkow
medycznych i sportowych.

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 05-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Absolwent podejmuje sie indywidualnej i grupowej pracy z zawodnikami, ich dolegliwo$ciami czy dysfunkcjami aparatu
ruchu jako medyczny trener personalny ukierunkowany na dziatanie profilaktyczne i zapobiegajgce urazom w sporcie.



Szkolenie poszerza zakresu wiedzy w tematyce medyczno-sportowej dotyczacej pracy ze sportowcami jako profilaktyka
zdrowotna. Nabyta wiedza pozwala na wprowadzenie nowej ustugi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Postuguje sie wiedza z zakresu
anatomii, biomechaniki, fizjologii
wysitku, urazéw i operacji
ortopedycznych

Prowadzi zajecia efektywnie i
bezpiecznie

Stosuje rézne formy prowadzenia zaje¢

Kryteria weryfikacji

Wymienia kosci i potgczenia stawowe

Opisuje dziatanie miesni

Wyjasnia pojecia sita, wytrzymatosé,
sprawnos¢ fizyczna

Wymienia przeciwwskazania do
éwiczen w zaleznos$ci od grupy
wiekowej

Opisuje proces rekonwalescencji
pourazowej

Stosuje podstawowe zasady dietetyki i
suplementacji

Monitoruje efekty treningowe uzywajac
odpowiednich narzedzi

Dostosowuje metodyke ¢éwiczen do
grupy wiekowej kursanta

Prezentuje ¢wiczenia na réznych
grupach miesniowych

Opracowuje programy treningu
medycznego dla podopiecznych

Planuje indywidualne sesje treningowe

Monitoruje intensywnos¢ ¢wiczen

Przeprowadza bezpiecznie trening
funkcjonalny

Przeprowadza i planuje trening oporowy
i trening na wolnych ciezarach

Przeprowadza ¢wiczenia
rekonwalescencyjne po zabiegach
operacyjnych

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Komunikuje sie w sposoéb kulturalny i

Test teoretyczn
zrozumiaty dla klienta yezny

Wykorzystuje umiejetnosci w zakresie L L
. T L . Organizuje i optymalizuje czas
dzielenia sie wiedzg i doswiadczeniem L, Test teoretyczny
. treningow
oraz samoksztatcenia

Zadaje dodatkowe zadania do

. K . Test teoretyczny
wykonania poza treningami

Wykorzystuje rézne rodzaje éwiczen, w
tym takze: éwiczenia rozciagajace, Test teoretyczny
éwiczenia wyciszajace

Opracowuije treningi zgodnie z

Wymienia i opisuje systemy treningéw
przyjetymi zasadami Y! pisuje sy y g

Test teoretyczn
kulturystycznych yezny

Uzywa metod treningu ksztattujgcego

Test teoretyczn
wydolnos$¢ krazeniowo-oddechowa yezny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?

Tak. Po zakonczeniu kursu Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie ukonczenia ustugi rozwojowej zawierajgce opis efektow
uczenia sie.

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

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, ze zapewniono zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji

Program

CZESC TEORETYCZNA ZJAZD |



1. Anatomia cztowieka: budowa kregostupa, kregéw i krazka miedzykregowego, miesnie przykregostupowe, grzbietu, brzucha, obreczy
barkowej, obreczy miednicznej.

2. Podstawowe funkcje kregostupa oraz funkcje miesni stabilizujacych kregostup
3. Opis prawidtowej postawy ciata, analiza postawy uczestnikéw

4. Krzywizny kregostupa oraz wady postawy

5. Gtéwne schorzenia kregostupa: dyskopatia, przepuklina, rwa kulszowa

6. Przyczyny boléw plecéw oraz sposoby radzenia sobie z bélem.

7. Wskazania i przeciwwskazania do ¢wiczen

7. Metodyka ¢éwiczen prozdrowotnych

CZESC PRAKTYCZNA

1. Cwiczenia rozluzniajace i wzmacniajgce miesnie karku i szyi

2. Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajace obrecz barkowa

3. Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajgce miesnie grzbietu

4. Cwiczenia wzmacniajace i aktywujgce miesnie brzucha

5. Cwiczenia rozciggajace i wzmachiajace obrecz miedniczna

6. Cwiczenia rozciggajace biodra i grupe kulszowo-goleniowa

7. Wady postawy - przyktady postepowania oraz doboru éwiczen korekcyjnych
8. Cwiczenia z wykorzystaniem sprzetu: mata, duza pitka, rollery, gumy

9. Nauka wydawania polecen i prowadzenia zajeé

10. Przyktadowy trening z oméwieniem

11. Nauka prowadzenia samodzielnie zajec.

CZESC TEORETYCZNA ZJAZD i

1. Pojecia profilaktyka i prewencja

2. Czym jest mobilno$¢ oraz sposoby jej ksztattowania

3. Stabilizacja mie$niowa wewnetrzna i zewnetrzna

4. Sposoby poprawy stabilizacji miesniowej

5. Stabilizacja dynamiczna w treningu prozdrowotnym

6. Zasady budowania jednostki treningowej w treningu prozdrowotnym

7. Mobilnos¢ i stabilno$é w poszczegdlnych segmentach aparatu ruchowego
8. Oméwienie podstawowych urazéw w poszczegdlnych stawach

9. Przodopochylenie miednicy, butt wink, glute amnesia i sposoby ich zapobiegania
10. Sposoby szacowania ryzyka wystapienia kontuzji (FMS)

11. Najczestsze urazy w sporcie i ich omowienie

12. Dysfunkcje aparatu ruchu i jego konsekwencje

13. Rola i funkcje stosowania stabilizatoréw.

CZESC PRAKTYCZNA



1. Sktadowe indywidualnej rozgrzewki oraz schemat jej przeprowadzenia

2. Rolowanie oraz praca na punktach spustowych z uzyciem watka i pitek

3. Przyktadowe ¢wiczenia z uzyciem watka w treningu prozdrowotnym

4. Cwiczenia mobilizujgce poszczegéine aparaty ruchu

5. Podstawowe wzorce ruchowe w treningu

6. Zasady nauczania wzorcéw ruchowych

3. Cwiczenia na miesnie gtebokie brzucha - stabilizacja statyczna

4. Stabilizacja dynamiczna miesni core z wykorzystaniem przyboréw

5. Aktywacja miesni posladkowych oraz stép

6. Stabilizacja dynamiczna miesni nég

6. Aktywacja miesni obreczy barkowej

7. Przyktadowy trening stabilizacji gtebokiej FBW w treningu prozdrowotnym

8. Przyktadowy trening medyczny wykorzystywany w sportach druzynowych i indywidualnych

9. Podstawowe éwiczenia na sitowni, ich prawidtowe wzorce oraz metodyka nauczania

10. Stretching indywidualny oraz asystowany

11. Podstawowe testy funkcjonalne i ocena funkcjonalna poszczegdlnych segmentéw aparatu ruchu
12. Tworzenie przyktadowych planéw korekcyjnych oraz funkcjonalnych w treningu medycznym
13. Najczestsze btedy popetniane w profilaktyce urazéw.

14. Opracowanie indywidualnych planéw przez uczestnikow.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
- Prowadzacy . . -
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN

Liczba godzin



Koszt osobogodziny brutto 78,13 PLN

Koszt osobogodziny netto 78,13 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Karolina Gachowska

‘ ' Z wyksztatcenia jest fizjoterapeutka i trenerka personalng. Ukoriczyta Akademie Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu. Fascynujg ja mozliwosci ludkiego ciata, ruchomos¢, mobilnos¢. Na co
dzien pomaga zaczg¢ $wiadoma aktywnosé fizycznag, lub wrécié do sportu po przerwie. Stawia na
funkcje i zdrowe podejscie do ¢wiczen. Oprécz tego interesuije sie psychologig, podrézowaniem. W
ciggu ostatnich 5-ciu lat ciggle zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczagc w kursach i
szkoleniach

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty udostepnione przez trenera.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikami kurséw trenerskich moga by¢ osoby:
* majg ukonczone 18 lat;

Po szkoleniu uczestnik otrzymuje: Zaswiadczenie zgodne z wymogami operatora.

Adres

ul. Buforowa 4e
52-131 Wroctaw

woj. dolnoslaskie
Sala szkoleniowa CKKS
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail sekretariat@ckks.pl

Telefon (+48) 733 330 303

Karolina Florczak



