Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny z elementami 4 780,00 PLN brutto

»o flzjoterapii - ProFi Academy 4780,00 PLN netto
P r Ol ’ Numer ustugi 2025/05/11/178482/2738072 7242 PLN brutto/h
ACADEMY 72,42 PLN netto/h
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13 ocen 9 11.10.2025 do 29.11.2025

© Gdansk / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukonczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego.

Szkolenie przeznaczone jest dla 0soéb, ktére chcg rozpocza¢ kariere jako
certyfikowany Trener Personalny i poszukujg kompleksowego systemu
szkoleniowego, ktéry zapewni im solidne podstawy i praktyczny warsztat
niezbedny do prowadzenia treningéw personalnych w sitowniach i

Grupa docelowa ustugi

klubach fitness.

Ze szkolenia moze skorzystaé takze kazdy pasjonat aktywnego trybu
zycia, ktéry chce ugruntowaé swojg wiedze i umiejetnosci a co za tym
idzie zadba¢ o siebie oraz swoich bliskich i mie¢ realny wptyw na jakos$¢
swojego zycia.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikéw 24

Data zakornczenia rekrutacji 09-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 66



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

Celem edukacyjnym szkolenia Trener Personalny z elementami fizjoterapii - ProFi Academy jest kompleksowe
przygotowanie uczestnikow do pracy w charakterze Instruktora Sitowni i Trenera Personalnego poprzez dostarczanie im
aktualnej i kompleksowej wiedzy i umiejetnosci z zakresu treningu personalnego, znajomosci obstugi sprzetu fitness
dostepnego na salach fitness i sitowniach oraz znajomosci wyzwan zwigzanych z pracg z ciatem wtasnym oraz klientéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wie jak przeprowadzi¢
Profesjonalny wywiad z klientem. wywiad, ktéry umozliwi dtugofalowa Wywiad swobodny
wspotprace.

Uczestnik zna zakres ¢wiczen na
wszystkie partie miesniowe z cigzarem

. Wywiad swobodny
wlasnego ciata, sprzetem fitness oraz

Kompleksowe ¢wiczenia

maszynami w klubie.

Uczestnik potrafi prawidtowo
technicznie wykonaé dane éwiczenia,
Prawidtowa technika potrafi kontrolowaé osobe ¢éwiczaca. Wywiad swobodny
Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewki i
sesje stretchingu.

Uczestnik potrafi odnajdywac stabe
Diagnozowanie dysfunkcji ogniwa i diagnozowac¢ dysfunkcje za Wywiad swobodny
pomoca anatomii palpacyjne;j.

Uczestnik zna specyfike treningu core,
Trening core i oddychanie aktywacji miesni dna miednicy oraz Wywiad swobodny
techniki prawidtowego oddychania.

Uczestnik wie, jak zniwelowaé
Techniki mobilizacji ograniczenia ruchomosci za pomoca Wywiad swobodny
technik mobilizacji.

Uczestnik zna specyfike rozluzniania
Rozluznianie migsni miesniowo-powigziowego i rozciggania Wywiad swobodny
tkanek miekkich.

Uczestnik potrafi przeprowadzi¢
Diagnostyka i ocena funkcjonalna diagnostyke i ocene funkcjonalna Wywiad swobodny
swoich podopiecznych.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ treningi

Treningi na wszystkich poziomach na wszystkich poziomach .
: . - Wywiad swobodny
zaawansowania zaawansowania, uwzgledniajac cele

podopiecznych.

Uczestnik potrafi prowadzi¢ treningi
Treningi prozdrowotne prozdrowotne dla oséb z réznymi Wywiad swobodny
dysfunkcjami aparatu ruchu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK

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

TAK

Program

MODUL I - ROLA | WZOR INSTRUKTORA SILOWNI.

e Rolaiwzér instruktora sitowni w komunikac;ji z klientem.

¢ Wywiad z klientem, formularz zdrowotny, karta treningowa - cel, sposéb wypetniania.

e Pomiary ciata za pomoca miary krawieckiej oraz wagi w klubie.

e Pierwsza pomoc — objawy, postepowanie z urazami, ztamaniami, skreceniami.

¢ Nauka rozgrzewki, jakie jest jej znaczenie w jednostce treningowej, specyfika rozgrzewki ogdlnej i specjalistycznej.
¢ Testy na sprawdzenie zakresu ruchomosci.

MODUL Il - TRENING MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ, STRETCHING.

¢ Trening klatki piersiowej. Specyfika tego typu treningu w fitnessie oraz treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.

e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujacych klatke piersiowa.

¢ Rozcigganie indywidualne i w parach.

Stretching dynamiczny w réznych pozycjach i wariantach.

MODUL Il - CORE, ZDROWY KREGOSLUP, WADY POSTAWY.



¢ Core, zdrowy kregostup, wady postawy, prozdrowotny trening brzucha.

¢ Pojecie treningu funkcjonalnego w koncepciji core stability.

¢ Anatomia funkcjonalna gorsetu migsniowego.

e Core stability i core coordination.

¢ Nauka prawidtowego oddychania.

¢ Palpacja miesnia poprzecznego brzucha.

e Aktywacja miesni dna miednicy, praca na tylnej $cianie core, zasady pracy core, przyjmowanie prawidtowych pozycji.
¢ Nauka podstawowych ¢wiczen core i zdrowego kregostupa.

MODUL IV - ANATOMIA PALPACYJNA. MOBILITY, PIR.

e Anatomia palpacyjna, mobility i PIR, budowa stawu ramiennego, biodrowego, kolana oraz kregostupa.

¢ Poizometryczna relaksacja miesni (PIR), prawidtowa technika wykonania ¢wiczen rozciggajacych.

e Zakresy ruchomosci konczyny gornej, stawu biodrowego, kolanowego, skokowego.

e Anatomia powiezi, umiejscowienia punktéw spustowych na migsniach.

¢ Terapia rozluzniania migsniowo powieziowego wraz z rozbiciem punktéw spustowych za pomoca rolki i pitki terapeutyczne;j.
e Zasady réznicowania intensywnosci masazu w zaleznosci od powierzchni masazera, oraz powierzchni masowane;.

¢ Rolowanie aktywacyjne, rozluznianie stopy za pomoca pitki terapeutyczne;j.

MODUL V - TRENING NOG - UD, PODUDZI | POSLADKOW.

e Trening ndg - ud, podudzi i posladkéw. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.

¢ Nauka prawidtowego przysiadu.

» Pokaz i nauka ¢wiczen angazujacych dolne partie migsniowe.

MODUL VI -TRENING MIESNI GRZBIETU, BICEPSOW, BRZUCHA.

e Trening miesni grzbietu, bicepsoéw, kulturystyczny trening brzucha. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.

e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych miesnie grzbietu i bicepsow.

e Trening mies$ni brzucha w réznych wariantach z uzyciem atlaséw, taweczek oraz bez sprzetu.

MODUL VIl - TRENING MIESNI NARAMIENNYCH | TROJGLOWYCH.

e Trening mie$ni naramiennych i tréjgtowych. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.
e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych migesnie naramienne i tréjgtowe.

MODUL VIII - ODCHUDZANIE, AEROBY | INTERWALY, TRENING OBWODOWY.

¢ Fizjologia wysitku, substraty energetyczne.

e Odchudzanie, aeroby i interwaty, trening obwodowy.

e Praca z tetnem, trening cardio - zasady pracy z kardiotesterem, obliczanie zakreséw i putapéw tetna.

¢ Nauka korzystania z biezni, eliptykéw, ergometru wioslarskiego, krankingéw, roweréw i innych sprzetéw w klubie fitness.
¢ Lekcja aerobowa i interwatowa na kazdym urzadzeniu.

¢ Nauka budowania planéw treningowych.

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

e Zasady Weidera, zaawansowane metody treningowe.

¢ Planowanie treningu i prowadzenie klienta.

¢ Rola notowania obcigzen w treningu osoéb poczatkujacych.

e Charakterystyka poszczegolnych systemow treningowych: FBW, push pull, push Pull legs, upper/lower, split.

MODUL X - TRENING AKCESORYJNY ZE SPRZETEM ORAZ WELASNA MASA CIALA.

e Trening akcesoryjny - kettlebells, tasmy podwieszane, rolka, trening z masa ciata.

¢ Roéznice miedzy klasycznym treningiem sitowym, a treningiem z uzyciem przyboréw fitness.

« Cwiczenia z tasmami podwieszanymi i kettlebells na gérng i dolng cze$¢ ciata, asekuracja, korygowanie éwiczacego, zestaw éwiczen
na wszystkie grupy miesniowe.

« Cwiczenia z bosu oraz na pitkach fitness.

e Pokazinauka ¢wiczen.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 780,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4780,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 72,42 PLN
Koszt osobogodziny netto 72,42 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Bartosz Trabka

‘ ' Bartosz Trgbka jest doktorem nauk biologicznych, trenerem personalnym, szkoleniowcem ProFi
Academy i aktywnym cztonkiem PZKFiTS. Od lat tgczy nauke z praktyka, koncentrujac sie na
rozwoju sportéw sylwetkowych, fizjologii treningu i dietetyce. Ze sportem zwigzany od dziecka, od
2000 roku rozwija sie w kulturystyce i fitnessie jako zawodnik, trener i naukowiec. Ukonczyt AWFiS w
Gdansku, a doswiadczenie zdobywat m.in. w USA. Prowadzi dziatalnos¢ PRO-FIT, wspétpracujac z
zawodnikami na réznych poziomach zaawansowania. Od 2014 roku prowadzi badania nad
adaptacjg organizmu do wysitku fizycznego, a jego doktorat dotyczyt biologicznych aspektéw tego
procesu. W ProFi Academy petni funkcje Master Trenera, szkolgc przysztych specjalistéw branzy
fitness. W strukturach PZKFiTS dziata jako cztonek zarzadu, przewodniczgcy Komisji ds. Sportu w
Kulturystyce, prezes Pomorskiego Stowarzyszenia Treneréw Osobistych oraz sedzia i trener klasy
panstwowej. Prywatnie pasjonat wedkarstwa, cenigcy spokoj i regeneracje.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty bedg dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

e Anatomia i Fizjologia
e Podstawy dietetyki
e Trener Personalny z elementami fizjoterapii

Prezentacje:

e Anatomia i Fizjologia

e Podstawy Dietetyki

¢ Rola Instruktora Sitowni

e Wstep do Akademii Biznesu Trenera
e Trening aerobowy i interwatowy

e Core i wady postawy

¢ Planowanie treningu

Materiaty dodatkowe:

¢ Nagrania z pokazem ¢wiczen
» Prezentacja Dietetyka Osdb Otytych i z Nadwaga (gratis)
* Prezentacja Programowanie i Planowanie Treningu (gratis)

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego (warunek konieczny).

Adres

al. Grunwaldzka 309
80-309 Gdansk

woj. pomorskie
Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fitness Gdansk Oliwa — Al. Grunwaldzka 309, 80-309 Gdansk
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wil

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



