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Trener Personalny z elementami 3 780,00 PLN brutto

»o flzjoterapii - ProFi Academy 3780,00 PLN netto
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clA & Ustuga szkoleniowa
W 46/5 (@ g7h

6 ocen £ 04.08.2025 do 19.08.2025

© Krakéw / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Matopolski Pociag do kariery, Nowy start w Matopolsce z EURESEM

Grupa docelowa:

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

Szkolenie przeznaczone jest dla 0s6b, ktére chcg rozpocza¢ kariere jako
certyfikowany Trener Personalny i poszukujg kompleksowego systemu
szkoleniowego, ktory zapewni im solidne podstawy i praktyczny warsztat
niezbedny do prowadzenia treningéw personalnych w sitowniach i
klubach fitness.

Grupa docelowa ustugi

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

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikéw 24

Data zakornczenia rekrutacji 31-07-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 67



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

Ustuga przygotowuje uczestnikow do samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych, w tym prawidtowej obstugi
sprzetu fitness oraz planowania i realizacji ¢wiczen z uwzglednieniem wyzwan zwigzanych z praca z ciatem wtasnym i
klientow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Wyjasnia role instruktora w pracy z Test teoretyczny z wynikiem
klientem generowanym automatycznie
Charakteryzuje zadania i Wskazuje zadania zawodowe Test teoretyczny z wynikiem
odpowiedzialnos¢ instruktora sitowni instruktora generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

Opisuje znaczenie relacji z klientem .
generowanym automatycznie

- . Test teoretyczny z wynikiem
Wymienia etapy rozgrzewki .
generowanym automatycznie

Analizuje strukture rozgrzewki i dobiera Uzasadnia dobor elementéw do celu .
- . . Wywiad swobodny
jej elementy do celu treningowego treningowego
Dopasowuje rozgrzewke do poziomu
P ) 9 edop Wywiad swobodny

uczestnika

. . Obserwacja w warunkach
Rozpoznaje poprawng technike symulowanych

Identyfikuje technike podstawowych L . L
Dopasowuje ¢wiczenie do mozliwosci

éwiczen sitowych Klienta Wywiad swobodny
Wskazuje najczestsze btedy techniczne Wywiad swobodny
Wskazuje odpowiednie testy Wywiad swobodny
Interpretuje wyniki podstawowych Analizuje wyniki testéow Wywiad swobodny

testéw diagnostycznych

Oceni stan funkcjonalny klienta Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Lokalizuje struktury stawowe i okresla
ich zakresy ruchomosci

Dobiera techniki PIR i pracy
powieziowej do potrzeb klienta

Objasnia zasady aktywacji migsni
gtebokich i ich role w stabilizacji

Dobiera ¢wiczenia stabilizujace i
wzmachiajace kregostup

Stosuje stretching statyczny i
dynamiczny zgodnie z celem
treningowym

Kryteria weryfikacji

Wskazuje budowe i funkcje stawow

Identyfikuje ograniczenia ruchomosci

taczy budowe z wyborem éwiczen

Charakteryzuje techniki PIR, pracy z
punktami spustowymi

Dobiera metode do objawéw

Wskazuje efekty terapii

Wskazuje migsnie gtebokie

Wyjasnia mechanizmy stabilizacji

Opisuje znaczenie treningu core

Wskazuje éwiczenia wspierajace
postawe

Uzasadnia ich wybér

taczy objawy z odpowiednimi
éwiczeniami

Rozréznia techniki stretchingu

Dobiera technike do celu i uczestnika

Oceni ryzyko i przeciwwskazania

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Analizuje technike éwiczen dolnych
partii ciata w pozycjach funkcjonalnych

Poréwnuje cele i efekty treningu
sitowego oraz sylwetkowego

Klasyfikuje ¢wiczenia na gérne partie
ciata wedtug funkcji i zastosowania

Projektuje jednostke treningowa
dolnych partii ciata

Rozréznia techniki cardio i ich wptyw na
spalanie tkanki ttuszczowej

Oblicza i analizuje zakresy tetna
treningowego

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje poprawna technike
przysiadu i wykroku

Identyfikuje kompensacje

Oceni bezpieczenstwo wykonania

Okresla réznice w metodach

Wskazuje efekty fizjologiczne

Dobiera metode do celu klienta

Identyfikuje éwiczenia na grzbiet, barki,
biceps, triceps

Opisuje ich dziatanie

Dopasowuje do poziomu klienta

Dobiera ¢wiczenia i ich parametry

Uwzglednia poziom klienta

Okresla cel jednostki

Wskazuje rodzaje cardio (aeroby,
interwaty, obwody)

Opisuje efekty metaboliczne

Dobiera metode do poziomu klienta

Oblicza HRmax i strefy intensywnosci

Wskazuje narzedzia pomiarowe

Interpretuje wyniki tetna

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie
Charakteryzuje systemy treningowe

FBW, PPL, SPLIT i ich zastosowanie

Dobiera techniki zaawansowane w
treningu sitowym do poziomu klienta

Poréwnuje trening sitowy i funkcjonalny
z uzyciem przyboréw

Dobiera éwiczenia z uzyciem TRX,
kettlebells, bosu, pitek do partii ciata

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Opisuje réznice miedzy systemami

Dobiera system do celu

Uzasadnia wybor metody

Wskazuje techniki zaawansowane

Ltaczy je z celami treningowym

Oceni ich skutecznosé i ryzyko

Wskazuje réznice techniczne

Okresla cele treningu

Dobiera odpowiednie éwiczenia

Wskazuje zastosowanie przyboréw

Dopasowuje ¢wiczenia do partii ciata

Uzasadnia dobér wzgledem celu

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 walidacji?



TAK

Program

Grupa docelowa:

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.

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

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

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 24 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fitness wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningdw taki jak,
pitki, watki, maty, hantle, powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane.

Sala wyposazona jest w ekran i rzutnik, na ktérym wyswietlana bedzie prezentacja oraz materiaty wideo do analiz.
Podczas zajeé beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgoéw czy praca w matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (60 min). W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 20 minutowe. Przewidziana jest
minimum 1 przerwa dwudziestominutowa.

Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac¢ w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia praktyczne odbedg sie gtownie w sitowni oraz w sali fitness.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 20 godzin
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 46 godzin
walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I - ROLA | WZOR INSTRUKTORA SILOWNI.

e Rola i wzér instruktora sitowni w komunikaciji z klientem.

e Wywiad z klientem, formularz zdrowotny, karta treningowa — cel, sposéb wypetniania.

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

¢ 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.

e 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 Scianie core, zasady pracy core, przyjmowanie prawidtowych pozycji.
¢ Nauka podstawowych ¢wiczen core i zdrowego kregostupa.

MODUL IV - ANATOMIA PALPACYJNA. MOBILITY, PIR.

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

¢ Poizometryczna relaksacja migsni (PIR), prawidtowa technika wykonania éwiczen rozciggajacych.

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

¢ Anatomia powiezi, umiejscowienia punktéw spustowych na migsniach.

e Terapia rozluzniania miesniowo powieziowego wraz z rozbiciem punktéw spustowych za pomoca rolki i pitki terapeutyczne;j.
e Zasady r6znicowania intensywnosci masazu w zaleznosci od powierzchni masazera, oraz powierzchni masowanej.

¢ 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.

e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych dolne partie miesniowe.

MODUL VI -TRENING MIESNI GRZBIETU, BICEPSOW, BRZUCHA.

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

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

¢ Trening miesni brzucha w réznych wariantach z uzyciem atlaséw, taweczek oraz bez sprzetu.

MODUL VIl - TRENING MIESNI NARAMIENNYCH | TROJGEOWYCH.

e Trening miesni naramiennych i tréjgtowych. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
¢ Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.
* Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych migsnie naramienne i trojgtowe.

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

¢ Fizjologia wysitku, substraty energetyczne.

e Odchudzanie, aeroby i interwaty, trening obwodowy.

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

e Nauka korzystania z biezni, eliptykéw, ergometru wioslarskiego, krankingdw, roweréw i innych sprzetéw w klubie fitness.
e 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 oséb poczatkujacych.

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

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

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

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

« Cwiczenia z tasmami podwieszanymi i kettlebells na gérna i dolng czesé ciata, asekuracja, korygowanie éwiczacego, zestaw éwiczen
na wszystkie grupy migsniowe.

« Cwiczenia z bosu oraz na pitkach fitness.

* Pokaz i nauka ¢wiczen.

MODUL XI - Walidacja
e Egzamin praktyczny PFS Instruktor Sitowni (losowanie zestawow ¢wiczen) oraz PFS Trener Personalny (losowanie zestawow
éwiczen).
¢ Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Podczas egzaminu praktycznego uczestnik przeprowadza krétka sesje treningowa o nastepujacych czesciach sktadowych:



1. Rozgrzewka.

2. Cwiczenia wzmacniajace.

3. Rozciagganie.

4. Blok tematyczny PFS Trener Personalny.

Proces walidacji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 75

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy ., . . . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Modut I:

Rola i wzér

instruktora Adrian
sitowni w Markowicz
komunikaciji z

klientem.

04-08-2025 09:00 10:00 01:00

Modut I:

Wywiad z

klientem,

formularz Adrian

zdrowotny, karta Markowicz 04-08-2025 10:00 10:45 00:45
treningowa - cel,

sposo6b

wypetniania.

Modut I:

Pomiary ciata za .
. Adrian
pomoca miary i 04-08-2025 10:45 11:45 01:00
L. Markowicz
krawieckiej oraz
wagi w klubie.

Modut I:

Pierwsza pomoc

przedmedyczna

- objawy, Adrian
postepowanie z Markowicz
urazami,

04-08-2025 11:45 12:30 00:45

ztamaniami,
skreceniami.

Adrian
7% PRZERWA . 04-08-2025 12:30 12:50 00:20
Markowicz



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Modut I:

Nauka

rozgrzewki,

znaczenie w

jednostce Adrian
treningowej, Markowicz
specyfika

rozgrzewki

ogolnej i

specjalistycznej.

odut I:

Testy na

. Adrian
sprawdzenie

J Markowicz
zakresow

ruchomosci.

Modut I: .
. Adrian
Podsumowanie i

. Markowicz
dyskusja z grupa.

EEZA Modut Ii:

Trening klatki
piersiowej —
specyfika w
fitnessie i
treningu

Adrian
Markowicz

sitowym; cel,
liczba serii,
éwiczen i przerw

Modut II: Adrian
Rozgrzewka. Markowicz

Modut l1I:

Pokaz i nauka
éwiczen na
klatke piersiowa:
wyciskanie
sztangi,
sztangielek,
rozpietki,

Adrian
Markowicz

krzyzowanie
linek, butterfly,
pompki itp.

Adrian

iP5 PRZERWA Markowicz

Data realizacji
zajeé

04-08-2025

04-08-2025

04-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

05-08-2025

Godzina
rozpoczecia

12:50

14:15

15:15

09:00

09:30

09:45

11:40

Godzina
zakonczenia

14:15

15:15

16:00

09:30

09:45

11:40

12:00

Liczba godzin

01:25

01:00

00:45

00:30

00:15

01:55

00:20



Przedmiot / temat
zajec

Modut II:

Rozcigganie
indywidualne i w
parach -
stretching w
réznych
pozycjach i
wariantach.

Modut II:

Podsumowanie i
dyskusja z grupa.

Modut l1I:

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

Modut III:

Nauka
prawidtowego
oddychania.

Modut I

Anatomia
funkcjonalna
gorsetu
miesniowego

PRZERWA

Modut liI:

Core stability i
core
coordination.
Palpacja migénia
poprzecznego
brzucha,
aktywacja miesni
dna miednicy,
praca na tylnej
$cianie core,
przyjmowanie
prawidtowych

pozycji.

Modut Il

Nauka
podstawowych
éwiczen core i
zdrowego
kregostupa.

Prowadzacy

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

Data realizacji
zajeé

05-08-2025

05-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

06-08-2025

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:15

10:00

11:00

12:00

13:40

14:00

15:40

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

11:00

12:00

13:40

14:00

15:40

16:25

Liczba godzin

01:15

00:45

01:00

01:00

01:40

00:20

01:40

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Modut l1I:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut IV:

Anatomia
palpacyjna,
mobility i PIR,
rozcigganie w
ruchu (REH).
Budowa stawu
ramiennego,
biodrowego,
kolana oraz
kregostupa.

PRZERWA

Modut IV:

Poizometryczna
relaksacja
miesni,
prawidtowa
technika
wykonania
éwiczen
rozciggajacych.

Modut IV:

Zakresy
ruchomosci
koniczyny gérne;j,
stawu
biodrowego,
kolanowego,
skokowego.

PRZERWA

Modut IV:

Anatomia
powiezi, punkty
spustowe, terapia
rozluzniania
miesniowo-
powieziowego z
uzyciem rolki i
pitki
terapeutyczne;j.

Prowadzacy

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

tukasz Wegliniski

tukasz Weglinski

tukasz Weglinski

Data realizacji
zajeé

06-08-2025

07-08-2025

07-08-2025

07-08-2025

07-08-2025

07-08-2025

07-08-2025

Godzina
rozpoczecia

16:25

10:00

13:00

13:20

13:45

14:45

15:05

Godzina
zakonczenia

17:00

13:00

13:20

13:45

14:45

15:05

15:55

Liczba godzin

00:35

03:00

00:20

00:25

01:00

00:20

00:50



Przedmiot / temat
zajec

Modut IV:

Zasady
réznicowania
intensywnosci
masazu,
rolowanie
aktywacyjne,
rozluZnianie
stopy pitka
terapeutyczna.

Modut IV:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut V:
Trening nég — ud,
podudzi i
posladkow.
Specyfika w
fitnessie i
treningu
sitowym.

Modut V:

Rozgrzewka.

Modut V:

Nauka
prawidtowego
przysiadu.

Modut V:

Cel, liczba serii,
éwiczen, przerw
w osigganiu
réznych celéw
sportowych.

PRZERWA

Modut V:

Pokaz i nauka
éwiczen
angazujgcych
dolne partie
miesniowe.

Prowadzacy

tukasz Weglinski

Lukasz Weglinski

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Data realizacji
zajeé

07-08-2025

07-08-2025

08-08-2025

08-08-2025

08-08-2025

08-08-2025

08-08-2025

08-08-2025

Godzina
rozpoczecia

15:55

16:40

08:00

08:30

08:45

09:30

10:30

10:50

Godzina
zakonczenia

16:40

17:00

08:30

08:45

09:30

10:30

10:50

12:50

Liczba godzin

00:45

00:20

00:30

00:15

00:45

01:00

00:20

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Modut V:

Demonstracja
éwiczen na
posladki.

Modut V:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut VI:

Rozgrzewka

Modut VI:
Trening migs$ni
grzbietu,
bicepséw,
kulturystyczny
trening brzucha -
specyfika, cele,
liczba serii i
przerw.

Modut VI:

Pokaz i nauka
¢éwiczen na
grzbiet i bicepsy.

PRZERWA

IWPSE) Modut VI:
Trening
bicepsow -
omoéwienie.

Y% Modut VI:
Nauka ¢éwiczen
miesni
dwugtowych
ramienia.

Modut VI:
Trening mies$ni
brzucha - atlas,
taweczka, bez

sprzetu.

Modut VI:

Rozcigganie.

Prowadzacy

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Data realizacji
zajeé

08-08-2025

08-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

11-08-2025

Godzina
rozpoczecia

12:50

13:35

10:00

10:15

10:45

12:30

12:50

13:05

14:30

15:30

Godzina
zakonczenia

13:35

14:00

10:15

10:45

12:30

12:50

13:05

14:30

15:30

15:45

Liczba godzin

00:45

00:25

00:15

00:30

01:45

00:20

00:15

01:25

01:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Modut VI:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut VII:

Rozgrzewka.

Modut VII:

Trening miesni
naramiennych i
tréjgtowych -
specyfika, cele,
liczba serii,
éwiczen, przerw.

Modut VII:

Pokaz i nauka
éwiczen
angazujacych
miesnie
naramienne.

PRZERWA

Modut VII:

Pokaz i nauka
éwiczen
angazujacych
miesnie
tréjgtowe.

Modut VII:

Rozcigganie.

EE%E) Modut VII:
Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut

VIIi: Rozgrzewka

Modut

VIII: Praca z
tetnem, trening
cardio - zasady
pracy z
kardiotesterem,
obliczanie
zakresow i
putapéw tetna.

Prowadzacy

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Data realizacji
zajeé

11-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

12-08-2025

13-08-2025

13-08-2025

Godzina
rozpoczecia

15:45

09:00

09:15

09:45

11:30

11:50

13:20

13:40

09:00

09:15

Godzina
zakonczenia

16:00

09:15

09:45

11:30

11:50

13:20

13:40

14:00

09:15

10:00

Liczba godzin

00:15

00:15

00:30

01:45

00:20

01:30

00:20

00:20

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Modut

VIIi: Nauka
korzystania z
biezni, eliptykoéw,
ergometru
wioslarskiego,
krankingéw,
roweréw i innych
sprzetéw w
klubie fitness.

PRZERWA

Modut

VIIi: Nauka
budowania
planow
treningowych.

Modut

VIII: Rozciaganie.

Modut

VIil:
Podsumowanie
idyskusja
grupowa.

Modut IX:

Zasady Weidera,
zaawansowane
metody
treningowe.

PRZERWA

EE¥A) Modut IX:
Planowanie
treningu i
prowadzenie
klienta
(parametry
jednostki
treningowej,
periodyzacja).

PRZERWA

Prowadzacy

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Artur Ziétko

Data realizacji
zajeé

13-08-2025

13-08-2025

13-08-2025

13-08-2025

13-08-2025

14-08-2025

14-08-2025

14-08-2025

14-08-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

11:50

13:20

13:40

09:00

10:30

10:50

12:30

Godzina
zakonczenia

11:30

11:50

13:20

13:40

14:00

10:30

10:50

12:30

12:50

Liczba godzin

01:30

00:20

01:30

00:20

00:20

01:30

00:20

01:40

00:20



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajec

Modut IX:

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

Artur Ziétko

Modut IX:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Artur Ziétko

Modut X:

Omoéwienie

podstaw

teoretycznych

treningu Adrian
funkcjonalnego i Markowicz
réznice

wzgledem

treningu

oporowego.

Modut X: Adrian
Rozgrzewka. Markowicz

Modut X:

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

Adrian
Markowicz

Modut X:

Cwiczenia z

tasmami i

kettlebells -

gorna i dolna Adrian
czesc¢ ciala, Markowicz
asekuracja,

korekcja, zestaw

na wszystkie

grupy migsniowe.

Adrian
Markowicz

PRZERWA

Modut X:

Cwiczenia z bosu Adrian
oraz na pitkach Markowicz
fitness.

Data realizacji
zajeé

14-08-2025

14-08-2025

18-08-2025

18-08-2025

18-08-2025

18-08-2025

18-08-2025

18-08-2025

Godzina
rozpoczecia

12:50

15:30

09:00

09:15

09:30

10:30

12:50

13:10

Godzina
zakonczenia

15:30

16:00

09:15

09:30

10:30

12:50

13:10

13:40

Liczba godzin

02:40

00:30

00:15

00:15

01:00

02:20

00:20

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Modut X:

Pokaz i nauka
éwiczen
funkcjonalnych
(drop jump,
skater, burpee,
itp.).

Modut X:

Podsumowanie i
dyskusja
grupowa.

Modut XI -

Walidacja: Test
teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatycznie,
Wywiad
swobodny,
Obserwacja w
warunkach
symulowanych

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Prowadzacy

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

123

Artur Ziétko

Data realizacji
zajeé

18-08-2025

18-08-2025

19-08-2025

Cena

Godzina
rozpoczecia

13:40

14:40

09:00

3 780,00 PLN

3780,00 PLN

56,42 PLN

56,42 PLN

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

14:40 01:00
15:00 00:20
15:00 06:00



Artur Ziétko to trener personalny, szkoleniowiec i specjalista w zakresie treningu EMS oraz kettlebell.

O Ukonczyt Akademie Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz Uniwersytet Jagiellonski (zarzadzanie
sportem). Pracuje zaréwno z osobami z tzw. generalnej populacji, jak i sportowcami, oferujgc
indywidualne, skuteczne rozwigzania treningowe. Jego specjalizacje to elektrostymulacja miesni
(EMS) i trening sitowy z kettlami, ktére rozwija od lat, bedac takze autorem szkoler w tych
dziedzinach (m.in. Trener EMS poziom | i Il, Kettlebell Basic i Advanced). Jako szkoleniowiec ProFi
Academy prowadzi kursy z zakresu treningu sitowego, funkcjonalnego, core & mobility oraz dietetyki
sportowej. Jego celem jest budowanie Swiadomosci na temat aktywnosci fizycznej, oferujac
konkretne metody, ktére sg zrozumiate i dopasowane do realnych potrzeb podopiecznych. W pracy
stawia na jasng komunikacje, rzetelng wiedze i sprawdzone metody. Zaraza energig, przekazujgc
wiedze w sposéb przystepny, ale bez uproszczen.

2283

O Adrian Markowicz

‘ ' Adrian Markowicz — trener personalny, szkoleniowiec i menedzer z wieloletnim doswiadczeniem w
Polsce i za granica. Od ponad 9 lat wspéttworzy zespét ProFi Academy jako wyktadowca kursow
Personal Trainer Basic oraz Gym Instructor. Absolwent AWF w Krakowie oraz Wyzszej Szkoty Kultury
Fizycznej i Turystyki w Warszawie. Pracowat m.in. w Jatomi Fitness, przechodzac $ciezke od master
trenera po general managera, zarzadzajgc standardami pracy i sprzedazg w 39 klubach w catym
kraju. Wspottworzyt system sprzedazy treningéw personalnych dla Grupy Benefit Systems S.A., a
obecnie petni funkcje Head Coacha sieci butikowych klubéw HARDER® i wspéttworzy projekt
FitnessClinic. Specjalizuje sie w planowaniu i sprzedazy treningdw, motywaciji, zarzadzaniu
zespotem oraz prowadzeniu nowoczesnych zaje¢ HIIT, LIIT i warsztatow Kettlebell Sport. Wystepuje
jako prelegent na najwiekszych wydarzeniach branzowych, tgczac praktyke trenerska z wiedzg
menedzerska i strategicznym podejsciem do rozwoju biznesu fitness.

3z3

O tukasz Weglinski

‘ ' tukasz Weglinski — trener personalny, instruktor i edukator z ponad 15-letnim doswiadczeniem w
branzy fitness. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz studiéw z
Zarzadzania Zasobami Ludzkimi w WSE im. ks. Jézefa Tischnera. Od 2005 roku zwigzany ze
sportem jako instruktor kulturystyki, specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym i
korekcyjnym, dbajac o technike, bezpieczenstwo i realne efekty swoich podopiecznych. Ukonczyt
liczne szkolenia m.in. z korekcji wad postawy, FMS, treningu medycznego, TRX, indoor — trener
personalny, instruktor i edukator z ponad 15-letnim doswiadczeniem w branzy fitness. Absolwent
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz studiéw z Zarzagdzania Zasobami Ludzkimi w
WSE im. ks. Jozefa Tischnera. Od 2005 roku zwigzany ze sportem jako instruktor kulturystyki,
specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym i korekcyjnym, dbajac o technike,
bezpieczenstwo i realne efekty swoich podopiecznych. Ukonczyt liczne szkolenia m.in. z korekgciji
wad postawy, FMS, treningu medycznego, TRX, indoor cycling, nordic walking, a takze jest
dyplomowanym masazystg i ratownikiem WOPR. Doswiadczenie zdobywat na réznych szczeblach
pracy w klubach fitness — od instruktora po Fitness Managera — dzieki czemu doskonale rozumie
potrzeby zaréwno klientéw, jak i zespotéw trenerskich. Laczy profesjonalng wiedze z indywidualnym
podejsciem i pozytywna energia, wierzac, ze skuteczny trening to potgczenie dobrego programu,
komunikacji i przyjaznej atmosfery.

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 prowadzgce MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego (warunek konieczny).

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajeé, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pdzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Bratystawska 4
31-201 Krakéw

woj. matopolskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie: Fitness Platinium Bratystawska XXL ul. Bratystawska 4, 31-201 Krakéw

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

e Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.



Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



