Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompleksowy trener Personalny-szkolenie 5 000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/11/07/161937/3135151
71,43 PLN brutto/h
w 71,43 PLN netto/h

FIT ACADEMY
MICHAL
MOCZULSKI
SPOLKA JAWNA

© Katowice / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

Kok kK k 45/5 @ 70h
206 ocen B 31.01.2026 do 08.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Zainteresowani ¢wiczeniami fizycznymi i zdrowym trybem zycia oraz
Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta,
trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportow walki, instruktor
jogi, pilates, trener lekkoatletyczny, kulturystyki, crossfit, masazysta,
dietetyk sportowy, trener rehabilitacji ruchowej, kinezyterapeuta,
chiropraktyk, trener rehabilitacji ruchowej, sportowcy

Grupa docelowa ustugi
Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikow Projektu ,,Nowy Start w

Matopolsce z Euresem’

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu Matopolski Pociag do
Kariery

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek — Rozwdj.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 30-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 70

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest przygotowanie uczestnikdw do samodzielnego i profesjonalnego wykonywania zawodu trenera
personalnego, zdolnego do planowania, prowadzenia oraz ewaluacji procesu treningowego z uwzglednieniem aspektéw
zdrowotnych, funkcjonalnych i behawioralnych klienta. Uczestnicy uzyskujg wiedze, umiejetnosci i kompetencje
spoteczne pozwalajgce na skuteczne wspieranie oséb w ksztattowaniu aktywnego stylu zycia, a takze w prowadzeniu
treningu o charakterze medyczno-funkcjonalnym, zgodnie z ZSK.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza: charakteryzuje najczesciej

wystepujace urazy oraz srodki ochrony definiuje czynniki ktére wskazujg na

zdrowia w sporcie dla wszystkich a przeciwskazania do wykonywania Test teoretyczny
takze przeciwskazania do aktywnosci okreslonych ¢wiczen

fizycznej

Przeprowadza wywiad przed zabiegiem
Wiedza: Komunikuje wskazania i P y P g

przeciwskazania do wykonywania
konkretnych czynnosci ruchowych

w celu wyeliminowania dziatan

Test teoretyczn
niepozadanych, korzystajac z zasad yezny

prowadzenia efektywnej komunikaciji



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

Wiedza: Omawia Kwestie formalno-
organizacyjne dziatalnos$ci zawodowej
trenera personalnego

Kryteria weryfikacji

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 parametréow
charakteryzujacych poszczegdlne
uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym

opisuje budowe i funkcjonowanie
organizmu cztowieka w ontogenezie.

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.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia Obszar zawodowy
trenera personalnego

Kryteria weryfikacji

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 sportuy,

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

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia podstawy teorii i
metodyki sportu w planowanym proces
treningowego

Kryteria weryfikacji

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
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$¢, objetos$¢, czestotliwos¢,

opisuje cele i zadania poszczegdinych
czesci jednostki treningowe;j,

opisuje zatozenia i znaczenie treningu
kompensacyjnego w procesie
treningowym.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia podstawy zywienia i
odnowy biologicznej w procesie

treningowym

Wiedza: Omawia zagadnienia
psychospoteczne dotyczace procesu

treningowego

Kryteria weryfikacji

definiuje podstawowe pojecia fizjologii
zywienia i trawienia oraz terminy
dietetyczne,

opisuje zasady zywienia w procesie
treningowym, w tym zbilansowanej
diety i jej znaczenie dla zdrowia,

opisuje zasady i sposoby zachowywania
zrownowazonej 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 suplementow,

opisuje srodki odnowy biologicznej i ich
znaczenie w procesie treningowym.

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
kontaktu, przypomnienia, pochwaty,

opisuje style komunikacji 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.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia zasady
bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w
sporcie dla wszystkich

Wiedza: Omawia zasady diagnozowania
i oceny w procesie treningowym

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje najczesciej wystepujace urazy i
zagrozenia, specyficzne dla

. . Test teoretyczny
uczestnictwa w réznych formach sportu

dla wszystkich,

opisuje srodki ochrony zdrowia w
popularnych formach sportu dla
wszystkich,

Test teoretyczny

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej

Test teoretyczn
w profilaktyce zdrowia, yezny

omawia problematyke stosowania
uzywek i sSrodkéw dopingujacych w
sporcie oraz prowadzenia zdrowego
stylu zycia,

Test teoretyczny

wymienia przeciwwskazania do

.. . Test teoretyczn
ukierunkowanej aktywnosci fizyczne;j, yezny

opisuje informacje dotyczace

. L Test teoretyczny
zalecanego stroju, obuwia i sprzetu.

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

Test teoretyczny

opisuje niezbedne elementy wywiadu z
uczestnikiem, z uwzglednieniem
potrzeb i celow, stylu zycia, nawykéw Test teoretyczny
zywieniowych oraz stosowanych

suplementéw diety

wymienia rodzaje informacji, ktére
nalezy uzyskiwa¢ od uczestnika w
trakcie realizacji procesu treningowego,
w tym: samopoczucie w trakcie
realizacji procesu treningowego, opinia
o procesie treningowym

Test teoretyczny

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

Test teoretyczny

lub zmiany celu



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Przygotowuje plan
treningowy

Umiejetnosci: Rozpoznaje potrzeby i
mozliwosci uczestnika treningu

Kryteria weryfikacji

ustala z uczestnikiem cele treningowe,

periodyzuje proces treningowy,

dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celéw w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
uczestnika,

dobiera i planuje jednostki treningowe
do ustalonych celéw, przygotowujac do
nich konspekt zaje¢,

planuje okresowa kontrole i ocene
postepéw w treningu.

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem,

analizuje stan zdrowia i sprawnos¢é
motoryczng uczestnika w oparciu o
przeprowadzone testy,

identyfikuje sytuacje wymagajace
konsultacji ze specjalistami z innych
dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem,
fizjoterapeuta, fizjologiem sportuy,

identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i
zycia uczestnika procesu treningowego,
w tym wynikajace z: doboru metod,
intensywnosci i trudnosci ¢wiczen,
techniki éwiczen.

Metoda walidacji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Organizuje i nadzoruje
proces treningowy

Kryteria weryfikacji

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

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

opisuje dostepne narzedzia
teleinformatyczne wspierajace
komunikacje z uczestnikiem oraz jego
motywacje do regularnego
uczestnictwa w procesie treningowym
(np. aplikacje komputerowe, mobilne),

proponuje uczestnikowi mozliwo$é
poprawy wynikéw poprzez podjecie
wspétpracy z innymi specjalistami, np.
dietetykiem, fizjoterapeuts,

wspotpracuje z innymi specjalistami w
realizacji procesu treningowego, m.in.
wykorzystujac uzyskiwane od nich
informacje o uczestniku w
przygotowaniu lub modyfikowaniu planu
treningowego.

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Prowadzi jednostke
treningowa w kontekscie przyjetych

celéw procesu treningowego

Umiejetnosci: Realizuje dziatania
edukacyjno-informacyjne w procesie

treningowym

Kryteria weryfikacji

sprawdza przygotowanie uczestnika do
realizacji jednostki treningowe;j,

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 poszczegélnych czesci
jednostki treningowe;j,

Nadzoruje wykonywanie ¢wiczen przez
uczestnika, w tym asekuruje i koryguje

mobilizuje do wysitku fizycznego, w tym
stosuje zachety stowne, pochwaty,
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.

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

edukuje uczestnika w zakresie
samodzielnego stosowania narzedzi
wspomagajacych prowadzenie
zdrowego i aktywnego stylu zycia,

zacheca uczestnika do prozdrowotnego
spedzania czasu wolnego réwniez poza
planem treningowym.

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

prezentuje poziom przygotowania

motorycznego umozliwiajgcy realizacj
y g i 12 y K I Analiza dowodéw i deklaraciji
procesu treningowego i mobilizujacy

Kompetencje spoteczne: Wspiera uczestnika do wysitku fizycznego,
uczestnika we wdrazaniu aktywnego
stylu zycia

opisuje podstawy teorii zmiany
zachowania w konteks$cie wdrazania Analiza dowodoéw i deklaraciji
uczestnika do zdrowego stylu zycia.

Kompetencje spoteczne: nawigza¢
profesjonalna relacje z klientem, oparta
na zaufaniu, szacunku i empatii.

reaguje na potrzeby klienta w sposéb

L . . Analiza dowodéw i deklaraciji
wspierajacy i adekwatny emocjonalnie

Kompetencje spoteczne: Wspétpracuje
z innymi specjalistami (np.
fizjoterapeutg, dietetykiem) w celu

Identyfikuje sytuacje wymagajace
konsultacji z innym specjalistg, L. .
. ] y P ], q Analiza dowodoéw i deklaraciji
o i . proponuje sposéb komunikacji i

zapewnienia klientowi kompleksowej

opieki przekazania informacji,

Kwalifikacje

Kwalifikacje zarejestrowane w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji

Kwalifikacje Prowadzenie procesu treningu personalnego

Kod kwalifikacji w Zintegrowanym Rejestrze

Kwalifikacji 13481

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje FIT ACADEMY MICHAL MOCZULSKI SPOLKA JAWNA
Podmiot prowadzacy walidacje jest Tak

zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego FIT ACADEMY MICHAL MOCZULSKI SPOLKA JAWNA

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Plan nauczania (tematy zaje¢ edukacyjnych i ich wymiar z uwzglednieniem w miare potrzeby czesci teoretycznej i czesci praktycznej) Kurs
sktada sie tacznie z 7 modutéw.

W celu aktywizacji uczestnikdéw oraz usystematyzowania i efektywnego przyswojenia wiedzy — na kursach stosowane jest studium przypadkéw.
Rozwigzywanie realnych problemoéw wystepujacych w codziennej pracy.



Kurs konczy sie walidacjg ZSK, ktéra rozpoczyna sie od poczatku kompletowaniem portfolio a w $rodku kursu-po module nr 6 -gdy jest juz to
mozliwe nastepuje sprawdzenie teoretycznych efektéw uczenia sie w formie testu wyboru. (zgodnie z dokumentem opisu kwalifikacji ZSK)

W dalszej czesci kursu nastepuje sprawdzanie portfolio (przez niezalezng, zewnetrzng komisje walidacyjng)oraz jego dalsze jego kompletowanie
i uzupetnianie. W trakcie tych modutéw dodatkowo kursanci powtarzajg praktycznie w sposéb pogtebiony prace nad najtrudniejszymi i
najistotniejszymi elementami kompetencji trenera personalnego: oceng i korekcjg mechaniki ruchu oraz uzupetniajg kontekst pracy trenera
personalnego o najbardziej pozadane kwalifikacje z zakresu treningu medycznego w tym kinesiotapingu dla konkurencyjnego przygotowania
przysztych treneréw personalnych oraz zwiekszenia prawdopodobienstwa ich sukcesu na rynku pracy.

Modut 1

¢ Model pracy trenera personalnego Fit-Academy - omoéwienie zakresu praktyki trenera
e Wywiad z klientem
e Wspieranie uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia

Modut 2
* Dtugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiggnigciu trwatej behawioralnej zmiany i nawykéw zywieniowych
Modut 3

e Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej
¢ Planowanie i programowanie treningu z na podstawie potrzeb i mozliwosci uczestnika treningu

Modut 4

e 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.

Modut 5

e Studia przypadkéw
* Marketing i sprzedaz treningéw personalnych

Modut 6: praktykowanie testéw w treningu personalnym poszerzone o kompetencje treningu medycznego

¢ Przeprowadzenie oceny statycznej sylwetki: praktykowanie ocen kilkudziesieciu punktéw na ciele
e Charakterystyka wad postawy:

- Zespot skrzyzowania gérnego
- Zespot skrzyzowania dolnego
- Plecy okragte/ ptaskie/ wklesto -wypukle/ sway back

¢ Testy miesniowe: wybér kilkudziesieciu testéw miesniowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testéw, ¢wiczenia prawidtowej interpretacji
testéw, éwiczenia stosowania stosowania testow w prawidtowych kontekstach

¢ Testy wzorcéw ruchowych: wybor kilkudziesieciu testéw wzorcéw ruchowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testéw, éwiczenia
prawidtowej interpretacji testéw, éwiczenia stosowania stosowania testéw w prawidtowych kontekstach.

¢ Dobér sekwencji oceny

Modut 7

¢ Techniki pracy nad mechanika ruchu w treningu personalnym w wymiarze praktycznym, poszerzone o kompetencje treningu medycznego.
* Techniki mobilizujace: wybér po kilka ¢wiczen na kierunkowa mobilizacje w kazdym segmencie wg joint by joint, ¢wiczenia w ustalaniu
prawidtowego kontekstu dla zastosowania kazdego z tych narzedzi.

- PNF Stretching

-PIR

-AlIS

- streetching statyczny a dynamiczny

¢ Techniki stabilizujgce odcinki: wybér po kilka ¢wiczen stabilizacyjnych w kazdym segmencie wymagajgcym stabilizacji wg joint by joint.



e Studia przypadkéw przyktadowych klientéw: Od oceny poprzez planowanie i programowanie, az do przeprowadzania treningdw i progresji

e Chroniczne bdle plecéw: Omoéwienie wskazan i przeciwskazan- case study, oceny programowanie.

¢ Postepowanie w nagtych uszkodzeniach tkanek oraz implikacje do ¢wiczen w stanach przecigzeniowych: Omoéwienie wskazan i
przeciwskazan/ case study, oceny programowanie.

- naciggniecia migsni
- skrecenia (wiezadet)
- stany przecigzeniowe
- chondromelacje (np rzepki)
- stan zapalny/ uszkodzenie stozka rotatoréow
- tokie¢ golfisty
- fokie¢ tenisisty
- zespot ciesni nadgarstka
- zapalenie kaletki kretarza wiekszego
- zespdt pasma biodrowo - piszczelowego
- zesp6t bolu rzepkowo udowego
- shin splints
- ostroga pietowa
- zapalenie rozciegna podeszwowego
¢ Narzedzia pomocnicze w treningu personalnym medycznym-kinesiotaping
Czesc¢ teoretyczna:
- omdwienie materiatéw stosowanych w tapingu, wskazania /przeciwwskazania do tapingu.
Czes¢ praktyczna
W tej czesci szkolenia prowadzacy omawia poszczegdlne przypadki, demonstruje sposéb wykonania aplikacji oraz uzasadnia jej zastosowanie.

Nastepnie kursanci wykonuja aplikacje pod kontrolg prowadzacego. W czasie kursu uczestnicy otrzymujg teoretyczng i praktyczng wiedze
przydatng bezposrednio do pracy z klientem/pacjentem.

W czesci praktycznej kursanci poznajg aplikacje na:

-biodro + udo (pasmo biodrowo-piszczelowe podudzie,

-syndrom napiecia przysrodkowej strony piszczeli,

-syndrom napiecia przysrodkowo-tylnej strony piszczeli,

-migsien czworogtowy, migsnie kulszowo-goleniowe,

-pachwine, zginacze biodra, miesien posladkowy),

Staw kolanowy (b4l po stronie bocznej — gesia stopka,

-bol po stronie przysrodkowej, petne wsparcie stawu kolanowego,
-choroba Osgooda-Schlattera, tylng strone stawu kolanowego),
-Stopa,

-staw skokowy (stan zapalny Sciegna Achillesa, stabilizacja stawu skokowego, rozciegno podeszwowe, $ciegna strzatkowe, podeszwowa strone
stopy, grzbietowa strone stopy, piete, haluks),



-Tutéw, plecy (staw krzyzowo-biodrowy, kregostup odcinka ledZzwiowego, kregostup odcinka piersiowego, zebra, kregostup — punkt bolesnosci,
brzuch),

-Szyja,

-barki (stozek rotatoréw, staw obojczykowo-barkowy, stabilizacja barku),

-Ramiona

- rece (nadgarstek, ,fokiec tenisisty”, ,tokie¢ golfisty”, miesiert dwugtowy ramienia, miesien tréjgtowy ramienia).
Walidacja

Walidacja jest wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie sg wliczone w liczbe godzin ustugi, ustuga jest wydtuzona o czas zrealizowanych na pro$be uczestnikéw, przerw
USLUGA REAZLIOWANA W FORMULE GODZIN ZEGAROWYCH 60 MIN

Cze$¢ teoretyczna trwa: 20 godzin zegarowych

Czes¢ praktyczna trwa: 50 godzin zegarowych

Przerwy 1,5 godziny

Uczestnicy pracujg w grupach i indywidualnie w zaleznosci od realizowanych ¢wiczen praktycznych

Na sali szkoleniowej kazdy uczestnik ma swoje stanowisko do ¢wiczen.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 38

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Test

Konrad Muranski 31-01-2026 12:00 13:30 01:30
wstepny

Model

pracy trenera

personalnego Fit-

Academy - Konrad Muranski 31-01-2026 13:30 14:30 01:00
omowienie

zakresu praktyki

trenera - wyktad

Wywiad z

" Konrad Muranski 31-01-2026 14:30 15:30 01:00
klientem

Przerwa Konrad Murariski 31-01-2026 15:30 15:45 00:15

P&} Wspieranie
uczestnika we
wdrazaniu Konrad Muranski 31-01-2026 15:45 17:00 01:15
aktywnego stylu
zycia



Przedmiot / temat
- Prowadzacy
zajec

praca

pisemna Konrad Muranski

Dtugofalowe
prowadzenie
klienta oraz
pomoc w
osiggnigciu
trwatej
behawioralnej
zmiany i

Konrad Muranski

nawykow
zywieniowych -
wyktad

Cwiczenia

*Udzielanie Lo
, Konrad Muranski

wskazowek

zywieniowych

Przerwa Konrad Muranski

*Rozpoznanie
potrzeb i
mozliwosci
uczestnika
treningu

Konrad Muranski

GEED Oceny

zdrowia i

sprawnosci Konrad Muranski
fizycznej -

wyktad

[IPPES) Przerwa Konrad Muranski

Gwiczenia

:*Ocena

statycznaii Konrad Muranski
funkcjonalna

klienta

Planowanie i

programowanie

treningu z na

podstawie Konrad Muranski
potrzeb i

mozliwosci

uczestnika

treningu

Data realizacji
zajeé

31-01-2026

01-02-2026

01-02-2026

01-02-2026

01-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

09:00

11:00

11:45

12:00

12:00

14:00

14:15

17:15

Godzina
zakonczenia

18:15

11:00

11:45

12:00

15:15

14:00

14:15

17:15

18:15

Liczba godzin

01:15

02:00

00:45

00:15

03:15

02:00

00:15

03:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Prowadzenie
treningu, techniki
nauczania i
komunikacji -
wyktad

*Organizowanie i
nadzorowanie
procesu
treningowego
(rozbudowany
plan treningowy )

przerwa

Dziatania

edukacyjno
informacyjne w
procesie
treningowym

Przeprowadzenie
(prébki) jednostki
treningowej w
kontekscie
przyjetych celow
konkretnego
klienta

Wyktad i
studia
przypadkow:
model pracy
trenera
personalnego w
praktyce

Przerwa

Marketing

i sprzedaz
treningow
personalnych -
wyktad

Powtérzenie
materiatu

Przerwa

Data realizacji

Prowadzacy o,

zajeé
Konrad Muranski 08-02-2026
Konrad Muranski 08-02-2026
Konrad Muranski 08-02-2026
Konrad Muranski 08-02-2026
Konrad Muranski 08-02-2026
Konrad Muranski 14-02-2026
Konrad Muranski 14-02-2026
Konrad Muranski 14-02-2026
Konrad Muranski 15-02-2026
Konrad Muranski 15-02-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

13:15

14:00

12:00

15:00

15:15

09:00

10:45

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

13:15

14:00

15:15

15:00

15:15

18:15

10:45

11:00

Liczba godzin

03:00

01:00

00:15

00:45

01:15

03:00

00:15

03:00

01:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Podsumowanie
nabytej wiedzy i
uzupetnienie
portfolio

Przeprowadzenie
oceny
statystycznej
sylwetki

Charakterystyka
wad podstawy

€ Tesy

miesniowe

G Testy

wzorcow
ruchowych

30238 [|0le]s]elg
sekwencji oceny
oraz Techniki
pracy nad
mechanika ruchu
w treningu
personalnym w
wymiarze
praktycznym,
poszerzone o
kompetencje
treningu
medycznego.

EEEJ Techniki

mobilizujace

Techniki

stabilizujgce

Studia
przypadkow

przyktadowych
klientéw

Chroniczne boéle
plecow

Prowadzacy

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Konrad Muranski

Data realizacji
zajeé

15-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

28-02-2026

01-03-2026

01-03-2026

01-03-2026

07-03-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

09:00

11:00

12:00

14:00

17:00

09:00

11:00

14:00

09:00

Godzina
zakonczenia

13:15

11:00

12:00

14:00

17:00

19:00

11:00

14:00

18:00

14:00

Liczba godzin

02:15

02:00

01:00

02:00

03:00

02:00

02:00

03:00

04:00

05:00



Przedmiot / temat
zajec

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Godzina
zakonczenia

Liczba godzin

Postepowanie w
nagtych
uszkodzeniach
tkanek oraz

. Konrad Muranski 07-03-2026 14:00 18:00 04:00
implikacje do
éwiczen w
stanach
przecigzeniowyc
h
Kineziotaping cz Konrad Muranski 08-03-2026 09:00 13:00 04:00
|
Kineziotaping cz Konrad Muranski 08-03-2026 13:00 16:30 03:30
Il
Test
teoretyczny
walidacja w - 08-03-2026 16:30 17:00 00:30
formie zaliczenia
portfolio
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 71,43 PLN
Koszt osobogodziny netto 71,43 PLN
W tym koszt walidacji brutto 450,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 450,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 50,00 PLN



W tym koszt certyfikowania netto 50,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Konrad Muranski

Trener przygotowania motorycznego, trener personalny,
masazysta oraz szkoleniowiec

0d 2021r. Uczestnik studiéw magisterskich fizjoterapii na Slgskim
Uniwersytecie Medycznym w Katowicach.
0d 2019r. szkoleniowiec

UKONCZONE KURSY, WARSZTATY | SZKOLENIA Z
ZAKRESU

NTrener personalny 2019r.

l Trenera Przygotowania Motorycznego 2019r.

¥ Treningu medyczny 2021

¥ Diagnostyki klinicznej i funkcjonalnej sprawnosci
biomechanicznej

1l Zywienia i suplementacji w sporcie

¥ Prewencji urazéw w sporcie

i FDM Taping 2024

l Metod monitorowania i kontroli procesu treningowego
zawodnikow

il Ksztattowania wybranych zdolnos$ci motorycznych w
treningu sportowym

¥ Odnowy biologiczne;j

i Stretchingu 2019

W Treningu Kettlebell

¥ Treningu kulturystycznego

¥ Rehabilitacji po urazach sportowych 2023

N Masazu tkanek gtebokich

N Masazu sportowego

¥ Masazu gorgcymi kamieniami, masaz balijski, lomi-lomi

Wyksztatcenie wyzsze
Ostatnie 5 lat aktywnie dziata w branzy fitness na biezgco podnoszac swoje kompetencje i
umiejetnosci.

222

Marcin Smuda

Trener personalny, trener medyczny, technik
masazysta.

Wyksztatcenie:

1 Absolutorium na kierunku fizjoterapia na Slaskim
Uniwersytecie Medycznym 2018r.



¥ Technik masazysta - policealna szkota medyczna 2017
¥ Doswiadczenie zawodowe:

¥ Praca w gabinecie jako fizjoterapeuta z klientami
ortopedycznymi i sportowcami

¥ Trener personalny w klubie fitness Gym for you w
Katowicach

N Studencka praktyka zawodowa w charakterze
fizjoterapeuty w Galen Rehabilitacja Sp. z 0. o.

N Kursy i certyfikaty:

¥ Trener personalny 2018

¥ Trener medyczny - train movement 2019

W Complete sports manual theraphy osteopathic
approach 2016

¥ Diagnostyka i naprawa stabych ogniw w treningu
sitowym - KFD 2019

N Masaz tkanek gtebokich 2016

¥ Human body approach - Athletic Development

W Trener przygotowania motorycznego - Fit Academy

Ostatnie 5 lat aktywnie dziata w branzy fitness. na biezgco podnoszgc swoje kompetencje i
umiejetnosci.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuje:

certyfikat ukoriczenia MEN

o certyfikat ZSK

e podrecznik w formie elektronicznej

e zeszyt ¢wiczen w formie elektronicznej

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy muszag mie¢ ukoriczone 18 lat,
- potwierdzenie wyksztatcenia sredniego lub $redniego branzowego

-samodzielne zadeklarowane i wypisane o$éwiadczenie o niekaralno$ci (nie musi by¢ z Sadu) za przestepstwa popetnione umyslinie, o
ktérych mowa w art. 46-49 ustawy z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz. U. 22019 r. poz. 1468, 1495 i 2251), lub okreslone w rozdziale
XIX i XXIlI, z wyjgtkiem art. 192 i art. 193, rozdziale XXV i XXVI ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. z 2019 r. poz. 1950
i 2128);

- dokument potwierdzajgcy ukoriczenie ( ciggu ostatnich trzech lat) szkolenia z zakresu udzielania pierwszej pomocy (moze by¢ takze
mini kurs online)

-Samodzielnie zadeklarowane i napisane oswiadczenie o braku przeciwwskazan do wzmozonej aktywnosci fizycznej.

Informacje dodatkowe

Dla oséb korzystajacych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzona lista obecnosci.

Dla podmiotow/osé6b uczestniczacych w ustudze, ktére otrzymaja dofinansowanie min. 70%, koszt szkolenia jest zwolniony z podatku
VAT (podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug oraz
warunkow stosowania tych zwolnien: § 3 ust. 1 pkt 14).



ZAWARTO UMOWE Z WUP KRAKOW NA ROZLICZANIE USLUG Z WYKORZYSTANIEM ELEKTRONICZNYCH BONOW SZKOLENIOWYCH W
RAMACH PROJEKTU NOWY START W MALOPOLSCE Z EURES-em i Projektu Matopolski Pociag do Kariery

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj.

SZKOLENIE MOZE BYC ROZLICZANE JEST W RAMACH PRZYZNANYCH BONOW.

Adres

ul. Konduktorska 37
40-155 Katowice

woj. $laskie

Aktualizacja adresu realizacji:
13.12-4.01.2026 Konduktorska 37, 40-155 Katowice
17.01-25.01.2026 Rynek 20, 41-500 Chorzéw

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail michal.moczulski0O@gmail.com

Telefon (+48) 607 422 771

Michal Moczulski



