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13 ocen

Trener Personalny z elementami
fizjoterapii - ProFi Academy
Numer usługi 2025/05/11/178482/2738072

4 780,00 PLN brutto

4 780,00 PLN netto

72,42 PLN brutto/h

72,42 PLN netto/h

 Gdańsk / stacjonarna

 Usługa szkoleniowa

 66 h

 11.10.2025 do 29.11.2025

Kategoria Styl życia / Sport

Grupa docelowa usługi

Grupa docelowa:

W szkoleniu może wziąć udział każda osoba, która ukończyła 18 rok życia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzące MMŚP) oraz nie
ma przeciwwskazań do wysiłku fizycznego.

Szkolenie przeznaczone jest dla osób, które chcą rozpocząć karierę jako
certyfikowany Trener Personalny i poszukują kompleksowego systemu
szkoleniowego, który zapewni im solidne podstawy i praktyczny warsztat
niezbędny do prowadzenia treningów personalnych w siłowniach i
klubach fitness.

Ze szkolenia może skorzystać także każdy pasjonat aktywnego trybu
życia, który chce ugruntować swoją wiedzę i umiejętności a co za tym
idzie zadbać o siebie oraz swoich bliskich i mieć realny wpływ na jakość
swojego życia.

Minimalna liczba uczestników 8

Maksymalna liczba uczestników 24

Data zakończenia rekrutacji 09-10-2025

Forma prowadzenia usługi stacjonarna

Liczba godzin usługi 66



Cel
Cel edukacyjny
Celem edukacyjnym szkolenia Trener Personalny z elementami fizjoterapii - ProFi Academy jest kompleksowe
przygotowanie uczestników do pracy w charakterze Instruktora Siłowni i Trenera Personalnego poprzez dostarczanie im
aktualnej i kompleksowej wiedzy i umiejętności z zakresu treningu personalnego, znajomości obsługi sprzętu fitness
dostępnego na salach fitness i siłowniach oraz znajomości wyzwań związanych z pracą z ciałem własnym oraz klientów.

Efekty uczenia się oraz kryteria weryfikacji ich osiągnięcia i Metody walidacji

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
Certyfikat systemu zarządzania jakością wg. ISO 9001:2015 (PN-EN ISO
9001:2015) - w zakresie usług szkoleniowych

Efekty uczenia się Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Profesjonalny wywiad z klientem.
Uczestnik wie jak przeprowadzić
wywiad, który umożliwi długofalową
współpracę.

Wywiad swobodny

Kompleksowe ćwiczenia

Uczestnik zna zakres ćwiczeń na
wszystkie partie mięśniowe z ciężarem
własnego ciała, sprzętem fitness oraz
maszynami w klubie.

Wywiad swobodny

Prawidłowa technika

Uczestnik potrafi prawidłowo
technicznie wykonać dane ćwiczenia,
potrafi kontrolować osobę ćwiczącą.
Potrafi przeprowadzić rozgrzewki i
sesję stretchingu.

Wywiad swobodny

Diagnozowanie dysfunkcji
Uczestnik potrafi odnajdywać słabe
ogniwa i diagnozować dysfunkcje za
pomocą anatomii palpacyjnej.

Wywiad swobodny

Trening core i oddychanie
Uczestnik zna specyfikę treningu core,
aktywacji mięśni dna miednicy oraz
techniki prawidłowego oddychania.

Wywiad swobodny

Techniki mobilizacji
Uczestnik wie, jak zniwelować
ograniczenia ruchomości za pomocą
technik mobilizacji.

Wywiad swobodny

Rozluźnianie mięśni
Uczestnik zna specyfikę rozluźniania
mięśniowo-powięziowego i rozciągania
tkanek miękkich.

Wywiad swobodny

Diagnostyka i ocena funkcjonalna
Uczestnik potrafi przeprowadzić
diagnostykę i ocenę funkcjonalną
swoich podopiecznych.

Wywiad swobodny



Kwalifikacje
Kompetencje
Usługa prowadzi do nabycia kompetencji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzający uzyskanie kompetencji zawiera opis efektów uczenia się?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, że walidacja została przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia się kryteria ich weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwiązań zapewniających rozdzielenie procesów kształcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

MODUŁ I - ROLA I WZÓR INSTRUKTORA SIŁOWNI.

Rola i wzór instruktora siłowni w komunikacji z klientem.
Wywiad z klientem, formularz zdrowotny, karta treningowa – cel, sposób wypełniania.
Pomiary ciała za pomocą miary krawieckiej oraz wagi w klubie.
Pierwsza pomoc – objawy, postępowanie z urazami, złamaniami, skręceniami.
Nauka rozgrzewki, jakie jest jej znaczenie w jednostce treningowej, specyfika rozgrzewki ogólnej i specjalistycznej.
Testy na sprawdzenie zakresu ruchomości.

MODUŁ II - TRENING MIĘŚNI KLATKI PIERSIOWEJ,  STRETCHING.

Trening klatki piersiowej. Specyfika tego typu treningu w fitnessie oraz treningu siłowym.
Cel, liczba serii, ćwiczeń, przerw w osiąganiu różnych celów sportowych.
Pokaz i nauka ćwiczeń angażujących klatkę piersiową.
Rozciąganie indywidualne i w parach.
Stretching dynamiczny w różnych pozycjach i wariantach.

MODUŁ III - CORE, ZDROWY KRĘGOSŁUP, WADY POSTAWY.

Efekty uczenia się Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Treningi na wszystkich poziomach
zaawansowania

Uczestnik potrafi poprowadzić treningi
na wszystkich poziomach
zaawansowania, uwzględniając cele
podopiecznych.

Wywiad swobodny

Treningi prozdrowotne
Uczestnik potrafi prowadzić treningi
prozdrowotne dla osób z różnymi
dysfunkcjami aparatu ruchu.

Wywiad swobodny



Core, zdrowy kręgosłup, wady postawy, prozdrowotny trening brzucha.
Pojęcie treningu funkcjonalnego w koncepcji core stability.
Anatomia funkcjonalna gorsetu mięśniowego.
Core stability i core coordination.
Nauka prawidłowego oddychania.
Palpacja mięśnia poprzecznego brzucha.
Aktywacja mięśni dna miednicy, praca na tylnej ścianie core, zasady pracy core, przyjmowanie prawidłowych pozycji.
Nauka podstawowych ćwiczeń core i zdrowego kręgosłupa.

MODUŁ IV - ANATOMIA PALPACYJNA. MOBILITY, PIR.

Anatomia palpacyjna, mobility i PIR, budowa stawu ramiennego, biodrowego, kolana oraz kręgosłupa.
Poizometryczna relaksacja mięśni (PIR), prawidłowa technika wykonania ćwiczeń rozciągających.
Zakresy ruchomości kończyny górnej, stawu biodrowego, kolanowego, skokowego.
Anatomia powięzi, umiejscowienia punktów spustowych na mięśniach.
Terapia rozluźniania mięśniowo powięziowego wraz z rozbiciem punktów spustowych za pomocą rolki i piłki terapeutycznej.
Zasady różnicowania intensywności masażu w zależności od powierzchni masażera, oraz powierzchni masowanej.
Rolowanie aktywacyjne, rozluźnianie stopy za pomocą piłki terapeutycznej.

MODUŁ V - TRENING NÓG – UD, PODUDZI I POŚLADKÓW.

Trening nóg - ud, podudzi i pośladków. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu siłowym.
Cel, liczba serii, ćwiczeń, przerw w osiąganiu różnych celów sportowych.
Nauka prawidłowego przysiadu.
Pokaz i nauka ćwiczeń angażujących dolne partie mięśniowe.

MODUŁ VI -TRENING MIĘŚNI GRZBIETU, BICEPSÓW, BRZUCHA.

Trening mięśni grzbietu, bicepsów, kulturystyczny trening brzucha. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu siłowym.
Cel, liczba serii, ćwiczeń, przerw w osiąganiu różnych celów sportowych.
Pokaz i nauka ćwiczeń angażujących mięśnie grzbietu i bicepsów.
Trening mięśni brzucha w różnych wariantach z użyciem atlasów, ławeczek oraz bez sprzętu.

MODUŁ VII - TRENING MIĘŚNI NARAMIENNYCH I TRÓJGŁOWYCH.

Trening mięśni naramiennych i trójgłowych.  Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu siłowym.
Cel, liczba serii, ćwiczeń, przerw w osiąganiu różnych celów sportowych.
Pokaz i nauka ćwiczeń angażujących mięśnie naramienne i trójgłowe.

MODUŁ VIII - ODCHUDZANIE, AEROBY I INTERWAŁY, TRENING OBWODOWY.

Fizjologia wysiłku, substraty energetyczne.
Odchudzanie, aeroby i interwały, trening obwodowy.
Praca z tętnem, trening cardio - zasady pracy z kardiotesterem, obliczanie zakresów i pułapów tętna.
Nauka korzystania z bieżni, eliptyków, ergometru wioślarskiego, krankingów, rowerów i innych sprzętów w klubie fitness.
Lekcja aerobowa i interwałowa na każdym urządzeniu.
Nauka budowania planów treningowych.

MODUŁ IX - ZASADY WEIDERA, ZAAWANSOWANE METODY TRENINGOWE, PLANOWANIE TRENINGU.

Zasady Weidera, zaawansowane metody treningowe.
Planowanie treningu i prowadzenie klienta.
Rola notowania obciążeń w treningu osób początkujących.
Charakterystyka poszczególnych systemów treningowych: FBW, push pull, push Pull legs, upper/lower, split.

MODUŁ X - TRENING AKCESORYJNY ZE SPRZĘTEM ORAZ WŁASNĄ MASĄ CIAŁA.

Trening akcesoryjny - kettlebells, taśmy podwieszane, rolka, trening z masą ciała.
Różnice między klasycznym treningiem siłowym, a treningiem z użyciem przyborów fitness.
Ćwiczenia z taśmami podwieszanymi i kettlebells na górną i dolną część ciała, asekuracja, korygowanie ćwiczącego, zestaw ćwiczeń
na wszystkie grupy mięśniowe.
Ćwiczenia z bosu oraz na piłkach fitness.
Pokaz i nauka ćwiczeń.



Harmonogram
Liczba przedmiotów/zajęć: 0

Cennik
Cennik

Prowadzący
Liczba prowadzących: 1


1 z 1

Bartosz Trąbka

Bartosz Trąbka jest doktorem nauk biologicznych, trenerem personalnym, szkoleniowcem ProFi
Academy i aktywnym członkiem PZKFiTS. Od lat łączy naukę z praktyką, koncentrując się na
rozwoju sportów sylwetkowych, fizjologii treningu i dietetyce. Ze sportem związany od dziecka, od
2000 roku rozwija się w kulturystyce i fitnessie jako zawodnik, trener i naukowiec. Ukończył AWFiS w
Gdańsku, a doświadczenie zdobywał m.in. w USA. Prowadzi działalność PRO-FIT, współpracując z
zawodnikami na różnych poziomach zaawansowania. Od 2014 roku prowadzi badania nad
adaptacją organizmu do wysiłku fizycznego, a jego doktorat dotyczył biologicznych aspektów tego
procesu. W ProFi Academy pełni funkcję Master Trenera, szkoląc przyszłych specjalistów branży
fitness. W strukturach PZKFiTS działa jako członek zarządu, przewodniczący Komisji ds. Sportu w
Kulturystyce, prezes Pomorskiego Stowarzyszenia Trenerów Osobistych oraz sędzia i trener klasy
państwowej. Prywatnie pasjonat wędkarstwa, ceniący spokój i regenerację.

Informacje dodatkowe
Informacje o materiałach dla uczestników usługi

Przedmiot / temat
zajęć

Prowadzący
Data realizacji
zajęć

Godzina
rozpoczęcia

Godzina
zakończenia

Liczba godzin

Brak wyników.

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadający na 1 uczestnika brutto 4 780,00 PLN

Koszt przypadający na 1 uczestnika netto 4 780,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 72,42 PLN

Koszt osobogodziny netto 72,42 PLN



Uczestnik otrzyma materiały w wersji elektronicznej. Materiały będą dostępne w panelu klienta po zarejestrowaniu się na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

Anatomia i Fizjologia
Podstawy dietetyki
Trener Personalny z elementami fizjoterapii

Prezentacje:

Anatomia i Fizjologia
Podstawy Dietetyki
Rola Instruktora Siłowni
Wstęp do Akademii Biznesu Trenera
Trening aerobowy i interwałowy
Core i wady postawy
Planowanie treningu

Materiały dodatkowe:

Nagrania z pokazem ćwiczeń
Prezentacja Dietetyka Osób Otyłych i z Nadwagą (gratis)
Prezentacja Programowanie i Planowanie Treningu (gratis)

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu może wziąć udział każda osoba, która ukończyła 18 rok życia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzące MMŚP)
oraz nie ma przeciwwskazań do wysiłku fizycznego (warunek konieczny).

Adres
al. Grunwaldzka 309

80-309 Gdańsk

woj. pomorskie

Szkolenie odbędzie się w klubie: Well Fitness Gdańsk Oliwa – Al. Grunwaldzka 309, 80-309 Gdańsk

Udogodnienia w miejscu realizacji usługi
Klimatyzacja

Wi-fi

Sala fitness, siłownia, szatnie, toalety.

Kontakt


Piotr Teresiak

E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026


