Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompleksowy trener Personalny 5000,00 PLN brutto
ﬁ Numer ustugi 2025/04/11/161937/2685610 5000,00 PLN  netto
71,43 PLN brutto/h
w 71,43 PLN netto/h
FIT ACADEMY
MICHAL © Katowice / stacjonarna
MOCZULSKI & Ustuga szkoleniowa
SPOLKA JAWNA ® 70h
* &k h K B 21.06.2025 do 20.07.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Zainteresowani ¢wiczeniami fizycznymi i zdrowym trybem zycia oraz
Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta,
trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportéw walki, instruktor
jogi, pilates, trener lekkoatletyczny, kulturystyki, crossfit, masazysta,
dietetyk sportowy, trener rehabilitacji ruchowej, kinezyterapeuta,
chiropraktyk, trener rehabilitacji ruchowej, sportowcy

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakornczenia rekrutacji 20-06-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 70

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

Cel

Cel edukacyjny



Celem jest rozwiniecie umiejetnosci kursantéw w postepowaniu treningowym, o metody prewencji wystepowania
kontuzji oraz wzbogacenie umiejetnosci o najskuteczniejsze techniki rehabilitacji ruchowej, ktére mozna wykorzystac¢ na
Sali treningowej czy sitowni.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA: charakteryzuje najczesciej
wystepujace urazy oraz srodki ochrony
zdrowia w sporcie dla wszystkich a
takze przeciwskazania do aktywnosci
fizycznej

UMIEJETNOSCI: organizuje i nadzoruje
jednostke treningowa

KOMPETENCJE SPOLECZNE:
Komunikuje wskazania i
przeciwskazania do wykonywania
konkretnych czynnosci ruchowych

Omauwia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

Omawia Kwestie formalno-
organizacyjne dziatalno$ci zawodowe;j
trenera personalnego

Omawia Obszar zawodowy trenera
personalnego

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowanym proces
treningowego

Omawia podstawy zywienia i odnowy
biologicznej w procesie treningowym

Omawia zagadnienia psychospoteczne
dotyczace procesu treningowego

Omawia zasady bezpieczenstwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla
wszystkich

Kryteria weryfikacji

definiuje czynniki ktére wskazujg na
przeciwskazania do wykonywania
okreslonych ¢wiczen

przygotowuje miejsce i sprzet i
dostosowuje intensywno$¢ éwiczen do
mozliwosci i predyspozyc;ji klienta.

Przeprowadza wywiad przed zabiegiem
w celu wyeliminowania dziatan
niepozadanych, korzystajac z zasad
prowadzenia efektywnej komunikacji

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegdlnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

opisuje zakres odpowiedzialnosci
prawnej trenera personalnego

opisuje specyfike treningu
personalnego i kierunki jego rozwoju w
Polsce i na $wiecie

klasyfikuje i omawia srodki stosowane
w procesie treningowym, m.in.
éwiczenia, Srodki metodyczne, srodki
dydaktyczne, nowosci technologiczne
wspierajgce uczestnictwo w sporcie

definiuje podstawowe pojecia fizjologii
zywienia i trawienia oraz terminy
dietetyczne

opisuje uwarunkowania, motywy i
bariery uczestnictwa w treningu
personalnym

opisuje najczesciej wystepujace urazy i
zagrozenia, specyficzne dla
uczestnictwa w réznych formach sportu
dla wszystkich

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Omawia zasady diagnozowania i oceny
W procesie treningowym

Przygotowuje plan treningowy

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu
treningowego

Realizuje dziatania edukacyjno-
informacyjne w procesie treningowym

Wspiera uczestnika we wdrazaniu
aktywnego stylu zycia

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje metody oceny postawy ciata
cztowieka i sprawnosci motorycznej

. i i Test teoretyczny
oraz ich znaczenie w procesie

treningowym

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i $rodki
treningowe do ustalonych celéw w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
uczestnika

dobiera i planuje jednostki treningowe
do ustalonych celéw, przygotowujac do
nich konspekt zajeé

planuje okresowa kontrole i ocene
postepéw w treningu

Test teoretyczny

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

Test teoretyczny

wskazuje $rodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw

. . - P Test teoretyczny
treningowych, m.in. miejsce do ¢wiczen,

sprzet

sprawdza przygotowanie uczestnika do
. i . . Test teoretyczny
realizacji jednostki treningowej

przekazuje uczestnikowi informacje
dotyczace planu treningowego i
zdrowego stylu zycia, ktére moga
zwiekszy¢ $wiadomos¢ realizacji celow

Test teoretyczny

treningowych

prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje

. . - Test teoretyczny
procesu treningowego i mobilizujacy

uczestnika do wysitku fizycznego

Kwalifikacje zarejestrowane w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji

Kwalifikacje

Prowadzenie procesu treningu personalnego



Kod kwalifikacji w Zintegrowanym Rejestrze

13481
Kwalifikacji

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego
walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest

. Nie
zarejestrowany w BUR

FIT ACADEMY MICHAL MOCZULSKI SPOLKA JAWNA

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego FIT ACADEMY MICHAL MOCZULSKI SPOLKA JAWNA

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

W zwigzku z zapotrzebowaniem wspotczesnego rynku pracy oraz w celu

sprostania wymogom Europejskich Ram Kwalifikacji i kompleksowego

przygotowania do zawodu - stworzyliSmy kompleksowy kurs przygotowujacy

do wykonywania zawodu Trenera Personalnego. Kurs przygotowuje do

zdania egzaminu w ramach Instytucji Certyfikujacej Zintegrowanego Systemu

Kwalifikacji na Kwalifikacjg rynkowa Trener Personalny.

Nasz program kursu opiera sie na :

W najlepszych praktykach organizacji o ugruntowanych w dowodach
naukowych programach. (Evidence Based)

N efektach ksztatcenia zwigzanych z prawodawstwem UE ( ZSK)

N doswiadczeniu naszej organizacji (ponad 17 000 wyszkolonych
treneréw) i naszych treneréw z réznych specjalizacji (w
tym:naukowcow ) dostosowujacy kurs do realidéw i potrzeb naszych
kursantow.

N Nasz kurs zostat ustrukturyzowany w najlepsza
USYSTEMATYZOWANA WIEDZE oraz skuteczny system pracy
STRUKTURA KURSU WG CHRONOLOGII ZADAN TRENERA:

> Konsultacja wstepna

> Ocena sprawnosci fizycznej i behawioralnej

> Planowanie i programowanie treningu

> Prowadzenie treningu

> Diugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiggnieciu trwatej



behawioralnej zmiany

Jednoczesnie chronologiczny uktad pracy z klientem pogtebilismy o

komponenty treningowe, ktérymi sterujac, trener personalny bedzie wptywaé

na rozwigzywanie celoéw klienta.

STRUKTURA KURSU PRZEBIEGAJACA WG CHRONOLOGII

KOMPONENTOW TRENINGOWYCH:

X Komponent biomechaniczny: rownowaga napie¢ miesniowych,

mobilnos$¢/ stabilnos¢, wzorce ruchowe, balans( najbardziej typowe

dla treningu medycznego i korekcyjnego)\

X Komponent mig$niowy: wytrzymatosc¢ tlenowa i miesniowa,,

hipertrofia, sita (najbardziej typowe dla treningu personalnego)

i Komponent wydajnosciowy: szybkos¢, wytrzymatos$é, moc,

markery biochemiczne w treningu (Najbardziej typowe dla treningu| motorycznego))

Ustuga podlega Walidaciji efektéw uczenia sie.

Program Ustugi:

DZIEN 1

Model pracy trenera personalnego Fit-Academy CW 1 - “Wywiad z klientem” (nagranie video 5 min)

Najbardziej spojne z zestaw 1 efektéw uczenia

CW 2.1 CW 2.2 - Wspieranie uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia (praca pisemna)

Najbardziej spojne z zestaw 4 efektéw uczenia

DZIEN 2

Model pracy trenera personalnego Fit-Academy Dtugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiggnieciu trwatej behawioralnej zmiany.
CW 3 - udzielanie wskazéwek zywieniowych (nagranie video 5 min) Najbardziej spéjne z zestaw 1 efektéw uczenia
Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz planowanie i programowanie treningu

CW 4 - Rozpoznanie potrzeb i mozliwosci uczestnika treningu (nagranie video 5 min) Najbardziej spdjne z zestaw 2 efektéw uczenia
DZIEN 3

Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz planowanie i programowanie treningu

CW 5 - Plan treningowy (w formie elektronicznej: dokumentu tekstowego, arkusza kalkulacyjnego lub witryny www)
Najbardziej spojne z zestaw 2 efektéw uczenia

DZIEN 4

Prowadzenie treningu, techniki nauczania i komunikacji

CW 6 - Organizowanie i nadzorowanie procesu treningowego (dowolne metody: tekst, nagranie, plan treningowy)
Najbardziej spojne z zestaw 3 efektéw uczenia

CW 7 - Dziatania edukacyjno-informacyjne w procesie treningowym (nagranie video 5 min) Najbardziej spéjne z zestaw 4

CW 8 - Poprowadz jednostke treningowg w kontekscie wszystkich przyjetych celéw. (nagranie video max 10 min) Najbardziej spéjne z
zestaw 3



DZIEN 5

Model pracy trenera personalnego Fit-Academy w praktyce
Wewnetrzne sprawdzenie efektéw uczenia

Ewentualna wspdlna Pomoc w uzupetnieniu portfolio
DZIEN 6

marketing i sprzedaz treningéw personalnych + powtdérka
Ewentualna wspdélna Pomoc w uzupetnieniu portfolio
Modut 1 - Przeprowadzenie oceny statycznej sylwetki: praktykowanie ocen kilkudziesieciu punktéw na ciele
Modut 2 - Charakterystyka wad postawy:

e Zespot skrzyzowania gérnego

® Zesp6t skrzyzowania dolnego

e Plecy okragte/ ptaskie/ wklgsto -wypukle/ sway back

Modut 3 — Testy miesniowe: wybdr kilkudziesieciu testow miesniowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testow, ¢wiczenia
prawidtowej interpretacji testéw, ¢wiczenia stosowania stosowania testéw w prawidtowych kontekstach

Modut 4 — Testy wzorcow ruchowych: wybér kilkudziesieciu testéw wzorcéw ruchowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testéw,
¢wiczenia prawidtowej interpretacji testéw, ¢wiczenia stosowania stosowania testéw w prawidtowych kontekstach.

Modut 5 — Dobér sekwencji oceny

Modut 6 - Techniki mobilizujgce: wybdr po kilka ¢wiczen na kierunkowa mobilizacje w kazdym segmencie wg joint by joint, ¢wiczenia w
ustalaniu prawidtowego kontekstu dla zastosowania kazdego z tych narzedzi.

e - PNF Stretching

e - PIR

e -AlS

e -streetching statyczny a dynamiczny

Modut 7 - Techniki stabilizujgce odcinki: wybér po kilka éwiczen stabilizacyjnych w kazdym segmencie wymagajacym stabilizacji wg joint
by joint.

Modut 8 - Studia przypadkéw przyktadowych klientéw: Od oceny poprzez planowanie i programowanie, az do przeprowadzania treningéw i
progresji

Modut 9 — Chroniczne bodle plecow: Oméwienie wskazan i przeciwskazan- case study, oceny programowanie.

Modut 10 - Postepowanie w nagtych uszkodzeniach tkanek oraz implikacje do ¢wiczen w stanach przecigzeniowych: Oméwienie wskazan
i przeciwskazan/ case study, oceny programowanie.

- naciaggniecia miesni

- skrecenia (wigzadet)

- stany przecigzeniowe

- chondromelacje (np rzepki)

- stan zapalny/ uszkodzenie stozka rotatoréw
- fokie¢ golfisty

- tokie¢ tenisisty

- zesp6t ciesni nadgarstka



- zapalenie kaletki kretarza wiekszego

- zesp6t pasma biodrowo - piszczelowego
- zespot bolu rzepkowo udowego

- shin splints

- ostroga pietowa

- zapalenie rozciggna podeszwowego
Kinezio Taping:

1. Czesc teoretyczna

omowienie materiatéw stosowanych w tapingu,
wskazania /przeciwwskazania do tapingu.
2. Cze$¢ praktyczna

W tej czesci szkolenia prowadzgcy omawia poszczegolne przypadki, demonstruje sposéb wykonania aplikacji oraz uzasadnia jej
zastosowanie. Nastepnie kursanci wykonujg aplikacje pod kontrolg prowadzgcego. W czasie kursu uczestnicy otrzymuja teoretyczng i
praktyczng wiedze przydatng bezposrednio do pracy z klientem/pacjentem.

W czesci praktycznej kursanci poznajg aplikacje na:

-biodro + udo (pasmo biodrowo-piszczelowe podudzie,

-syndrom napiecia przysrodkowej strony piszczeli,

-syndrom napiecia przysrodkowo-tylnej strony piszczeli,

-miesien czworogtowy, miesénie kulszowo-goleniowe,

-pachwing, zginacze biodra, miesien posladkowy),

Staw kolanowy (b4l po stronie bocznej — gesia stopka,

-bél po stronie przysrodkowej, petne wsparcie stawu kolanowego,
-choroba Osgooda-Schlattera, tylng strone stawu kolanowego),
-Stopa,

-staw skokowy (stan zapalny $ciegna Achillesa, stabilizacja stawu skokowego, rozciegno podeszwowe, $ciegna strzatkowe, podeszwowg
strone stopy, grzbietowa strone stopy, piete, haluks),

-Tutdw, plecy (staw krzyzowo-biodrowy, kregostup odcinka ledZzwiowego, kregostup odcinka piersiowego, zebra, kregostup — punkt
bolesnosci, brzuch),

-Szyja,

-barki (stozek rotatoréw, staw obojczykowo-barkowy, stabilizacja barku),

-Ramiona

- rece (nadgarstek, ,tokie¢ tenisisty”, ,tokie¢ golfisty”, miesien dwugtowy ramienia, miesien tréjgtowy ramienia).
Walidacja

Przerwy sg realizowane na prosbe uczestnikéw. maksymalnie 15 min,

Walidacja jest wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie sg wliczone w liczbe godzin ustugi, ustuga jest wydtuzona o czas zrealizowanych na prosbe uczestnikow, przerw



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 71,43 PLN
Koszt osobogodziny netto 71,43 PLN
W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Monika Leszka

‘ ' AWFiS na wydziale Wychowania Fizyczengo oraz Turystyki i Rekreacji
Juz ponad dekade pomaga klientom zwalcza¢ bél i zadba¢ o
ich zdrowie fizyczne. Odpowiada za diagnozowanie
problemow, definiowanie celéw, planowanie oraz
nadzorowanie treningu. Aktywnos¢ fizyczna to nie tylko jej
pasja, ale takze sposdb na zycie.



Tytuty oraz ukoriczone szkolenia:

l Magister AWFiS na wydziale Wychowania
Fizyczengo oraz Turystyki i Rekreac;ji

¥ Szkoleniowiec

N Trener Personlany (AWFiS)

W Instruktor Gimnastyki Sportowej (AWFiS)
0l Trener Ptywania Il klasy (AWFiS)

¥ Instruktor Olimpic Weighlifting

K Instruktor Kettlebell

¥ Instruktor Indoor Cycling

Aktualne 5 lat aktywnie dziata w branzy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuje:

 certyfikat ukonczenia MEN

e certyfikat ZSK

¢ ok 30h dodatkowych materiatow wideo do nauki z ¢wiczeniami i wyktadami
¢ podrecznik online

e zeszyt ¢wiczen online

¢ prezentacje online

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy musza mie¢ ukoriczone 18 lat,
- potwierdzenie wyksztatcenia sredniego lub sredniego branzowego

— o$wiadczenie o niekaralnos$ci za przestepstwa popetnione umysinie, o ktérych mowa w art. 46—49 ustawy z dnia 25 czerwca 2010r. o
sporcie (Dz. U. 2019 r. poz. 1468, 1495 i 2251), lub okreslone w rozdziale XIX i XXIlI, z wyjatkiem art. 192 i art. 193, rozdziale XXV i XXVI
ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z 2019 r. poz. 1950 i 2128);

- dokument potwierdzajgcy ukonczenie (w ciggu ostatnich trzech lat) szkolenia z zakresu udzielania pierwszej pomocy;

- o$wiadczenie o braku przeciwwskazan do wzmozonej aktywnosci fizyczne;j.

Adres

ul. Konduktorska 472D
40-155 Katowice

woj. $laskie

Kontakt

Michal Moczulski



o E-mail michal.moczulski0O@gmail.com
Telefon (+48) 607 422 771



