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13 ocen B 27.09.2025 do 28.09.2025

© Wroctaw / 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 oraz spetnia jeden z
ponizszych wymogow:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera
Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness

Grupa docelowa ustugi
ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.

wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, instruktoréw fitness
i fizjoterapeutow, ktérzy chcag nauczy¢ sie diagnozowaé wzorce ruchowe,
eliminowa¢ dysfunkcje i budowacé progresje treningowa, ktéra realnie
wptywa na sprawnos¢ klientéw. Uczestnik poznaje fundamenty treningu
wieloptaszczyznowego, pracy w roznych tancuchach biokinematycznych
oraz metody unikania przecigzen i kontuzji.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 25-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 13



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga , Trening funkcjonalny — szkolenie” przygotowuje do samodzielnego prowadzenia treningdw personalnych
ukierunkowanych na analize i korekcje wzorcéw ruchowych, planowanie éwiczen funkcjonalnych oraz zapobieganie

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

kontuzjom u 0séb na réznych poziomach zaawansowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozpoznaje i analizuje
podstawowe wzorce ruchowe oraz
identyfikuje deficyty motoryczne

Uczestnik réznicuje przykurcze,
sztywnos$¢ oraz zaburzenia sity i
wytrzymatosci miesni w tanicuchach
biokinematycznych.

Uczestnik programuje progresje
treningu funkcjonalnego w oparciu o
ocene klienta

Kryteria weryfikacji

Uczestnik opisuje prawidtowy wzorzec
ruchowy i wskazuje zaburzenia
(kompensacje, ograniczenia, ostabienia)

Uczestnik rozréznia wzorce: squat, hip
hinge, push, pull, carry, core.

Uczestnik identyfikuje konsekwencje
btednych wzorcéw dla zdrowia i
wynikéw sportowych

Uczestnik klasyfikuje typ ograniczenia
ruchowego i wskazuje jego potencjalne
zrodto

Uczestnik wskazuje réznice pomiedzy
przykurczem, sztywnoscia a
ostabieniem.

Uczestnik dopasowuje ¢wiczenia lub
techniki do typu zaburzenia (np.
rolowanie, rozcigganie, mobility).

Uczestnik dobiera i planuje éwiczenia
dostosowane do poziomu
zaawansowania i potrzeb klienta.

Uczestnik opisuje metody skalowania
(progresje, regresje, testy funkcjonalne).

Uczestnik uwzglednia balans
strukturalny, kontrole motoryczna i
wzorzec ruchu.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Uczestnik wykorzystuje role stabilizacji
centralnej (core) i aktywuje miesnie
gtebokie klienta.

Uczestnik dobiera i modyfikuje
¢wiczenia funkcjonalne z
uwzglednieniem zasad biomechaniki i
bezpieczenstwa.

Uczestnik przeprowadza funkcjonalna
rozgrzewke i koricowa aktywacje.

Uczestnik analizuje prace w tancuchach
otwartych i zamknietych oraz dobiera
éwiczenia odpowiednie do celu
treningowego.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje kluczowe struktury
stabilizujace, stosuje odpowiednie
techniki aktywacyjne

Uczestnik opisuje etapy aktywaciji
miesni gtebokich.

Uczestnik wskazuje roznice miedzy
stabilizacja lokalna a globalna.

Uczestnik opisuje i wyjasnia sposéb
wykonania éwiczen funkcjonalnych w
wersjach progresiji i regres;ji.

Uczestnik analizuje biomechaniczne
obcigzenie w ¢wiczeniach (np. rola
stopy, kolana, core).

Uczestnik uwzglednia Joint by Joint
Approach w doborze éwiczen.

Uczestnik realizuje rozgrzewke
dostosowana do rodzaju i celu ses;ji
treningowej.

Uczestnik opisuje kroki rozgrzewki
(mobilnos¢ — stabilnos$é - integracja).

Uczestnik wskazuje éwiczenia
mobilizujgce najczesciej przykurczone
grupy migsniowe.

Uczestnik rozréznia oba typy taficuchéw

i przypisuje im konkretne zastosowania
treningowe.

Uczestnik podaje zalety i wady
otwartych i zamknietych taficuchéw.

Uczestnik wskazuje przyktady ¢wiczen
w otwartych, zamknietych i cze$ciowo
zamknietych tancuchach.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Uczestnik stosuje zasady unikania

przeciazen, dysbalanséw migsniowych i

kontuzji

Uczestnik $wiadomie wykorzystuje
izolacje jako etap wspierajacy
funkcjonalno$é ruchu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik wskazuje zagrozenia i
dobiera dziatania zapobiegawcze.

Uczestnik opisuje zaleznos$¢: stres +
wzorzec + obcigzenie > tolerancja =
kontuzja.

Uczestnik wymienia stabe ogniwa i ich
wptyw na ryzyko urazu.

Uczestnik wyjasnia, w jakich sytuacjach
izolacja wspiera odbudowe wzorcéw
funkcjonalnych.

Uczestnik wskazuje migsnie
wymagajace izolowanej aktywacji (np.
rotatory, mig$nie gtebokie).

Uczestnik ttumaczy zwigzek miedzy
izolacja a pézniejszym ruchem
globalnym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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 weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i

szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Grupa docelowa:



W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoficzyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z ponizszych wymogéw:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness
ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, instruktoréw fitness i fizjoterapeutéw, ktérzy chcg nauczy¢ sie diagnozowac¢ wzorce
ruchowe, eliminowaé dysfunkcje i budowaé progresje treningowa, ktéra realnie wptywa na sprawnos¢ klientéw. Uczestnik poznaje
fundamenty treningu wieloptaszczyznowego, pracy w réznych taricuchach biokinematycznych oraz metody unikania przecigzen i kontuzji.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikdéw Projektu MP i/lub dla Uczestnikéw Projektu NSE.
Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fithess wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningu
funkcjonalnego taki jak maty, hantle, powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane, sztangi, drazek do podciggania czy
skrzynia.

Podczas zaje¢ beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgéw czy praca w matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (1h=60 min). W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 20 minutowe. Przerwy wliczone sa
do procesu ksztatcenia (czasu trwania i kosztu ustugi). 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 teoretyczne i praktyczne odbeda na sitowni w strefie funkcjonalnej.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 6 godzin i 20 minut.
zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 5 godzin

przerwy - liczba godzin zegarowych: 2 x 20 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Program szkolenia:

MODUL I - TRENING FUNKCJONALNY - DZIEN 1

. Definicja treningu funkcjonalnego.

. Omédwienie zasad treningu funkcjonalnego na przyktadach réznych dyscyplin sportu.

. Rozgrzewka w treningu funkcjonalnym.

. Diagnoza deficytéw motorycznych.

. Analiza stopnia zaburzen podstawowych wzorcéw ruchowych, zaistniatych kompensaciji.

. Dywersyfikacja przykurczéw od sztywnosci, zaburzen sity i wytrzymatosci sitowej miesni w konkretnych taricuchach.
. Zrozumienie mechanizmu stabilizacji dynamiczne;j.

. Podstawy stabilizacji kregostupa i rola w treningu oséb poczatkujgcych i zaawansowanych.

o N O A WN =
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. Angazowanie miesnia poprzecznego brzucha i jego wptyw na uktad stabilizacji kregostupa w ruchu.
10. Zaburzenie skurczu miesnia przed zainicjowaniem ruchu miesni agonistow.

11. Napiecie miesni gtebokich przed zainicjowaniem ruchu.

12. Praca na niskim i wysokim napieciu miesni.

MODUL Il - TRENING FUNKCJONALNY - DZIEN 2

. Angazowanie i réznicowanie miesni stabilizujgcych, odpowiadajgcych za site i przyspieszenie.
. Funkcjonalno$¢ - umiejetnosci zastosowania obcigzen.

. Jak unika¢ dysbalansu mige$niowego i bolesnosci przecigzeniowych.

. Zasada stopniowego zwigkszania trudnosci.

. Budowanie progresji ¢wiczen.

. Idealne ustawienie wszystkich stawdw, ich prawidtowa rotacja i slizg.

. Praktyczne warianty ¢wiczen.

0 N O Uk WN =

. Koordynacja i praca w strefie centralnej.

. Redukcja systemu nerwowego i przywracanie utraconych wzorcéw ruchowych.

. Praca w strefie centralnej i nauka kontroli wtasnego ciata.

. Praktyczne umiejetnosci wykonania prawidtowego ruchu i utrzymania kontroli nad kregostupem.

—_ A
N = O ©

. Trening plyometryczny, funkcjonalny w treningu obwodowym, trening interwatowy o wysokiej intensywnosci.



WALIDACJA
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¢: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

€EB) MODUL | -

TRENING
FUNKCJONALNY
-DZIEN 1

Piotr Mikotajczak 27-09-2025 10:00 16:00 06:00

MODUL Il -
TRENING
FUNKCJONALNY
-DZIEN 2

Piotr Mikotajczak 28-09-2025 09:00 15:00 06:00

Piotr Mikotajczak 28-09-2025 15:00 16:00 01:00
WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1480,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 480,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 113,85 PLN

Koszt osobogodziny netto 113,85 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Piotr Mikotajczak

‘ ' Piotr Mikotajczak — trener medyczny, szkoleniowiec ProFi Academy i tworca projektu Move Space.
Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym i medycznym, pracujgc metodg DNS. Posiadacz
purpurowego pasa BJJ, byty pitkarz Warty Poznan i Villarreal. Prowadzi szkolenia z zakresu terapii
ruchem i edukuje pracownikéw biurowych. Promuje holistyczne, Swiadome podejscie do ciata jako
droge do zdrowia i rozwoju.

W ciggu ostatnich 5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczgc w kursach
i szkoleniach. W ciggu ostatniego roku przeprowadzit co najmniej dziesie¢ szkolen z zakresu
treningu personalnego i funkcjonalnego.

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 Trening Funkcjonalny

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 oraz spetnia jeden z ponizszych wymogéw:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness
ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa.
Obecnos¢ kazdego uczestnika - wymagane 80% obecnosci.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystgpieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, aby podejs¢ 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 p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl



Adres

ul. Jana Dtugosza 74
51-162 Wroctaw

woj. dolnoslaskie
Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fitness Kartowice ul. Jana Dtugosza 74, 51-162 Wroctaw
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail piotr@profi-fitness.com.pl

Telefon (+48) 501 770 026

Piotr Teresiak



