Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs trener personalny + instruktor sitowni 1 999,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/07/15/161937/2880258 1999,00 PLN netto
58,79 PLN brutto/h
w 58,79 PLN netto/h
FIT ACADEMY
MICHAL
MOCZULSKI © Gdarisk / stacjonarna
SPOLKA JAWNA

& Ustuga szkoleniowa

W 46/5 (@ 34h
92 oceny £ 13.09.2025 do 28.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta,
trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportow walki, instruktor
jogi, pilates, trener lekkoatletyczny, kulturystyki, crossfit, masazysta,

Grupa docelowa ustugi dietetyk sportowy, trener rehabilitacji ruchowej, kinezyterapeuta,
chiropraktyk, trener rehabilitacji ruchowej, sportowcy.

Ustuga kierowana jest rowniez do Uczestnikdw Projektu Kierunek-Rozwdj.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakornczenia rekrutacji 12-09-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 34

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem jest rozwiniecie umiejetnosci kursantow 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 osiggniecia 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

Omawia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

Kryteria weryfikacji

definiuje czynniki ktére wskazujg na
przeciwskazania do wykonywania
okreslonych ¢éwiczen

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
szczegblnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

nazywa ruchy w stawach, identyfikuje
zaangazowane miesnie oraz sity
dziatajace w trakcie éwiczen
wykonywanych z oporem wtasnego
ciata lub ze sprzetem stosowanym w
treningu personalnym

opisuje dysfunkcje aparatu ruchu, np.
wady postawy i ograniczenia
ortopedyczne do wykonywania
popularnych éwiczen

opisuje podstawowe pojecia i procesy z
zakresu fizjologii i biochemii wysitku
fizycznego cztowieka w odniesieniu do
procesu treningowego

wyjasnia zasady planowania i
korygowania planu treningowego na
podstawie parametréw
charakteryzujacych poszczegdlne
uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym
opisuje budowe i funkcjonowanie
organizmu cztowieka w ontogenezie

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

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

Omawia Obszar zawodowy trenera
personalnego

Kryteria weryfikacji

opisuje zakres odpowiedzialnosci
prawnej trenera personalnego

opisuje prawne, finansowe i
organizacyjne kwestie prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej zwigzanej z
ustugami w sporcie dla wszystkich
opisuje przepisy prawa pracy, przepisy
prawa dotyczace ochrony danych
osobowych oraz przepisy prawa
podatkowego i prawa autorskiego w
zakresie realizacji procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich
opisuje narzedzia marketingowe
niezbedne w pracy trenera
personalnego

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

opisuje zadania zawodowe trenera
personalnego

opisuje zasady etycznego
postepowania w realizacji procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich
wymienia sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, m.in. z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
wymienia dostepne zasoby wiedzy
branzowej i wydarzenia cykliczne wazne
z punktu widzenia rozwoju
zawodowego, m.in. konferencje,
seminaria, targi

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowanym proces
treningowego

Omawia podstawy zywienia i odnowy
biologicznej w procesie treningowym

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

klasyfikuje i omawia srodki stosowane
W procesie treningowym, m.in.
éwiczenia, Srodki metodyczne, srodki
dydaktyczne, nowosci technologiczne
wspierajgce uczestnictwo w sporcie
charakteryzuje makrocykle, mezocykle i
mikrocykle w procesie treningu
sportowego

opisuje zasady formutowania celéw
treningowych

opisuje plan procesu treningowego w
relacji do celéw treningu

opisuje metody stosowane w procesie Test teoretyczny
treningowym, np. metody nauczania
ruchu, prowadzenia zaje¢ sportowych,
ksztattowania zdolnosci motorycznych
wskazuje i omawia komponenty
jednostek treningowych w odniesieniu
do planu treningowego, np. tres¢,
intensywnos$¢, objetos$é, czestotliwosé
opisuje cele i zadania poszczegéinych
czesci jednostki treningowe;j

opisuje zatozenia i znaczenie treningu
kompensacyjnego w procesie
treningowym

definiuje podstawowe pojecia fizjologii
zywienia i trawienia oraz terminy
dietetyczne

opisuje zasady zywienia w procesie
treningowym, w tym zbilansowane;j
diety i jej znaczenie dla zdrowia

opisuje zasady i sposoby zachowywania
zréwnowazonej gospodarki wodno-
elektrolitowej cztowieka

rozréznia rodzaje suplementéw wedtug
sktadu chemicznego i sugerowanego
momentu zastosowania, w tym:
przedtreningowe, potreningowe i
regeneracyjne

opisuje pozytywne i negatywne skutki
stosowania suplementéw

opisuje srodki odnowy biologicznej i ich
znaczenie w procesie treningowym

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Omawia zagadnienia psychospoteczne
dotyczace procesu treningowego

Omawia zasady bezpieczenstwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla
wszystkich

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje uwarunkowania, motywy i
bariery uczestnictwa w treningu
personalnym

opisuje zasady budowania pozytywnych
relacji z klientem oraz ich znaczenie dla
sukcesu w treningu personalnym
definiuje pojecie celu SMART w
odniesieniu do treningu personalnego
opisuje zasady wywiadu
motywacyjnego oraz techniki motywacji
w treningu personalnym, np. utrzymanie Test teoretyczny
kontaktu, przypomnienia, pochwaty

opisuje style komunikaciji z

uczestnikiem i typy zarzadzania

treningiem

uzasadnia zastosowanie coachingu w

treningu personalnym

opisuje techniki radzenia sobie ze

stresem zwigzanym z procesem

treningowym, m.in. w nawigzaniu do

uczestnictwa w aktywnosci fizycznej

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

opisuje srodki ochrony zdrowia w
popularnych formach sportu dla
wszystkich

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej
w profilaktyce zdrowia

omawia problematyke stosowania
uzywek i srodkéw dopingujacych w

Wywiad swobodny

sporcie oraz prowadzenia zdrowego
stylu zycia

wymienia przeciwwskazania do
ukierunkowanej aktywnosci fizycznej
opisuje informacje dotyczace
zalecanego stroju, obuwia i sprzetu



Efekty uczenia sie

Omawia zasady diagnozowania i oceny
w procesie treningowym

Przygotowuje plan treningowy

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Kryteria weryfikacji

opisuje metody oceny postawy ciata
cztowieka i sprawnosci motorycznej
oraz ich znaczenie w procesie
treningowym

opisuje niezbedne elementy wywiadu z
uczestnikiem, z uwzglednieniem
potrzeb i celdw, stylu zycia, nawykow
zywieniowych oraz stosowanych
suplementéw diety

wymienia rodzaje informaciji, ktére
nalezy uzyskiwaé od uczestnika w
trakcie realizacji procesu treningowego,
w tym: samopoczucie w trakcie
realizacji procesu treningowego, opinia
o procesie treningowym

opisuje znaczenie rejestrowania
postepow uczestnika i wskazuje
okolicznosci, w ktérych nalezy dokonaé
modyfikacji procesu treningowego, w
tym w odniesieniu do zmiany srodkéw
lub zmiany celu

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celow 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

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

analizuje stan zdrowia i sprawnosé
motoryczng uczestnika w oparciu o
przeprowadzone testy

identyfikuje sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i
Zycia uczestnika procesu treningowego,
w tym wynikajace z: doboru metod,
intensywnosci i trudnosci ¢wiczen,
techniki éwiczen

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu
treningowego

Kryteria weryfikacji

wskazuje srodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do éwiczen,
sprzet

stosuje narzedzia do analizowania
postepow treningowych w oparciu o
informacje uzyskiwane z biezacej i
okresowej oceny klienta, w tym dziennik
treningowy

opisuje dostepne narzedzia
teleinformatyczne wspierajgce
komunikacje z uczestnikiem oraz jego
motywacje do regularnego
uczestnictwa w procesie treningowym
(np. aplikacje komputerowe, mobilne)
proponuje uczestnikowi mozliwo$é
poprawy wynikéw poprzez podjecie
wspotpracy z innymi specjalistami, np.
dietetykiem, fizjoterapeuta
wspotpracuje z innymi specjalistami w
realizacji procesu treningowego, m.in.
wykorzystujac uzyskiwane od nich
informacje o uczestniku w
przygotowaniu lub modyfikowaniu planu
treningowego

sprawdza przygotowanie uczestnika do
realizacji jednostki treningowej
przygotowuje miejsce i sprzet do
przeprowadzenia jednostki treningowej
dobiera intensywnos¢, objetos¢ i forme
ruchu do mozliwosci uczestnika oraz
przyjetych celéw procesu treningowego
demonstruje i omawia éwiczenia
specyficzne dla poszczegdlnych czesci
jednostki treningowej

nadzoruje wykonywanie éwiczen przez
uczestnika, w tym asekuruje i koryguje
mobilizuje do wysitku fizycznego, w tym
stosuje zachety stowne, pochwaly,
zmiany intonacji gtosu oraz podkresla
korzysci wynikajace z éwiczen
monitoruje i w razie potrzeby
modyfikuje intensywnos$¢ wysitku
podsumowuje jednostke treningowa w
odniesieniu do przyjetych celow
treningowych

dba o komfort uczestnika w czasie
jednostki treningowej oraz jego
pozytywne nastawienie do wysitku
fizycznego

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

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

Realizuje dziatania edukacyjno- edukuje uczestnika w zakresie

. . . . . . . Test teoretyczny

informacyjne w procesie treningowym samodzielnego stosowania narzedzi
wspomagajacych prowadzenie
zdrowego i aktywnego stylu zycia
zacheca uczestnika do prozdrowotnego
spedzania czasu wolnego réwniez poza
planem treningowym

prezentuje poziom przygotowania

motorycznego umozliwiajacy realizacje

procesu treningowego i mobilizujacy

uczestnika do wysitku fizycznego Test teoretyczny
opisuje podstawy teorii zmiany

zachowania w kontekscie wdrazania

uczestnika do zdrowego stylu zycia

Wspiera uczestnika we wdrazaniu
aktywnego stylu zycia

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 walidacji?

TAK

Program

Nasz program kursu trenera personalnego i instruktora sitowni sktada sie z
nastepujacych modutéw :
X Model pracy trenera personalnego Fit-Academy

N Wywiad z klientem



N Wspieranie uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia

X Dtugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiggnieciu
trwatej behawioralnej zmiany i nawykéw zywieniowych

N Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej

W Planowanie i programowanie treningu z na podstawie potrzeb
i mozliwosci uczestnika treningu

X Prowadzenie treningu, techniki nauczania i komunikacji

- Organizowanie i nadzorowanie procesu treningowego

- Dziatania edukacyjno-informacyjne w procesie treningowym

- Prowadzenie jednostki treningowej w kontekscie wszystkich
przyjetych celéw.

W Marketing i sprzedaz treningéw personalnych

Sprawdzanie osiggniecia wszystkich efektéw ksztatcenia.
Walidacja

Przerwy sg realizowane na prosbe uczestnikéw. maksymalnie 15 min,
Walidacja jest wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie wliczaja sie w liczbe godzin ustugi

ustuga realizowana w formule godzin zegarowych

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 23

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
. Prowadzacy . X
zajec zajec rozpoczecia

Zakres

praktyki i rola
trenera
personalnego
Model pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy
Przemystaw
Dtugofalowe L 13-09-2025 11:00
. Bubinski
prowadzenie
klienta oraz
pomoc w
osiagnieciu
trwatej
behawioralnej
zmiany. - test
wstepny

Godzina
zakonczenia

12:30

Liczba godzin

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Zakres

praktyki i rola
trenera
personalnego
Model pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy
Dtugofalowe
prowadzenie
klienta oraz
pomoc w
osiggnigciu
trwatej
behawioralnej
zmiany. - wyktad

EPFE) Zakres
praktyki i rola
trenera
personalnego
Model pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy
Dtugofalowe
prowadzenie
klienta oraz
pomoc w
osiagnieciu
trwatej
behawioralnej
zmiany. -
éwiczenie 1

Przerwa

Zakres
praktyki i rola

trenera
personalnego
Model pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy
Dtugofalowe
prowadzenie
klienta oraz
pomoc w
osiagnieciu
trwatej
behawioralnej
zmiany. -
éwiczenie 2

Prowadzacy

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubiriski

Data realizacji
zajeé

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:30

13:30

14:15

14:30

Godzina
zakonczenia

13:30

14:15

14:30

16:15

Liczba godzin

01:00

00:45

00:15

01:45



Przedmiot / temat
zajec

@ oceny

zdrowia,
sprawnosci
fizycznej i
behawioralne w
ramach
komponentow i
faz modelu pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy-
wyktad

Oceny

zdrowia,
sprawnosci
fizycznej i
behawioralne w
ramach
komponentow i
faz modelu pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy-
éwiczenie 1

Przerwa

Oceny

zdrowia,
sprawnosci
fizycznej i
behawioralne w
ramach
komponentow i
faz modelu pracy
trenera
personalnego Fit-
Academy-
éwiczenie 2

Planowanie i
programowanie
treningu oraz
progresja
poprzez
komponenty i
fazy modelu
pracy trenera
personalnego Fit-
Academy-
wyktad

Prowadzacy

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Przemystaw
Bubinski

Data realizacji
zajeé

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

20-09-2025

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

13:00

13:15

11:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

13:15

15:15

12:30

Liczba godzin

01:30

00:30

00:15

02:00

01:30



Przedmiot / temat
- Prowadzacy
zajec

aEa - Przemystaw
[RE¥%) Przerwa o
Bubinski

12223
Planowanie i

programowanie

treningu oraz

progresja

poprzez Przemystaw
komponenty i Bubinski
fazy modelu

pracy trenera

personalnego Fit-

Academy-

éwiczenie 1

Planowanie i

programowanie

treningu oraz

progresja

poprzez Przemystaw
komponenty i Bubiriski
fazy modelu

pracy trenera

personalnego Fit-

Academy-

éwiczenie 2

Prowadzenie

treningu, techniki Przemystaw
nauczania i Bubinski
komunikacji-

wyktad

Prowadzenie

treningu, techniki Przemystaw
nauczania i Bubinski
komunikac;ji-

éwiczenie 1

Przemystaw
Przerwa o
Bubinski

Prowadzenie

treningu, techniki Przemystaw
nauczania i Bubinski
komunikaciji-

éwiczenie 2

Data realizacji
zajeé

20-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

Godzina
rozpoczecia

12:30

12:45

13:30

11:00

13:00

14:00

14:15

Godzina
zakonczenia

12:45

13:30

15:15

13:00

14:00

14:15

15:00

Liczba godzin

00:15

00:45

01:45

02:00

01:00

00:15

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Prowadzenie

treningu, techniki Przemystaw
nauczania i Bubinski
komunikacji-

21-09-2025 15:00 16:00 01:00
éwiczenie 3

iEEFE) Model
pracy trenera
personalnego Fit-
Academy w

Przemystaw

praktyce - wyktad L 27-09-2025 11:00 14:00 03:00
i i Bubinski
i studia
przypadkow
model pracy
trenera

Przemystaw
Przerwa o 27-09-2025 14:00 14:15 00:15
Bubinski

EFE) Model
pracy trenera
personalnego Fit-

Academy w
Przemystaw
praktyce - wyktad o 27-09-2025 14:15 16:00 01:45
i studi Bubinski
i studia

przypadkow

sprzedaz
treningéw

22723
. Przemystaw
Podsumowanie 28-09-2025 11:00 12:00 01:00

. Bubinski
szkolenia

Walidacja - 28-09-2025 12:00 14:00 02:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1999,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1999,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 58,79 PLN



Koszt osobogodziny netto 58,79 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

0 Przemystaw Bubinski

‘ ' Magister kognitywistyki, tytut uzyskany na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. -
Trener CrossFit Level 2 od 2021 (Ivl. 1 od 2015) - Autor i prowadzacy kurséw z zakresu Treningu
Cross - Czarny pas (1 darga) i instruktor (monitor) Krav Maga Europejskiej Federacji Krav Maga - R.D.
- 8 lat doswiadczenia jako zawodnik i trener muay thai i k1 (20 walk na ringach) - w latach 2017-2019
wtasciciel klubu CrossFit (CrossFit Lampart) - ponad 2500 utozonych jednostek treningowych -
ponad 5000 przeprowadzonych treningéw grupowych - Instruktor Rekreacji Ruchowej specjalnos¢:
samoobrona i sporty walki - Instruktor Rekreacji Ruchowej specjalnosc: sporty sitowe i kulturystyka.
Ostatnie 5 lat aktywnie dziata w branzy fitness, na biezgco prowadzac szkolenia i podnoszac swoje
umiejetnosci i kompetencie.
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0 Monika Leszka

‘ ' Juz ponad dekade pomaga klientom zwalczaé bdl i zadba¢ o ich zdrowie fizyczne. Odpowiada za
diagnozowanie problemow, definiowanie celdw, planowanie oraz nadzorowanie treningu. Aktywnos¢
fizyczna to nie tylko jej pasja, ale takze sposob na zycie. Tytuty oraz ukoficzone szkolenia: il Magister
AWFiS na wydziale Wychowani Fizyczengo oraz Turystyki i Rekreacji X Szkoleniowie ll Trener
Personlany (AWFiS Il Instruktor Gimnastyki Sportowej (AWFiS [l Trener Ptywania Il klasy (AWFiS [
Instruktor Olimpic Weighliftin il Instruktor Kettlebel i Instruktor Indoor Cyclin. AWFiS na wydziale
Wychowania Fizyczengo oraz Turystyki i Rekreacji Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej
niz 5 lat przed datg wprowadzenia szczegétowych danych dotyczacych oferowanej ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuije:
e certyfikat ukonczenia MEN
e schematy szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy muszg mie¢ ukoriczone 18 lat,

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek-Rozwdj
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