Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie z zakresu dietetyki sportowej 3 000,00 PLN brutto
3 000,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/12/16/161937/3215183
88,24 PLN brutto/h
w 88,24 PLN netto/h

FIT ACADEMY
MICHAL

MOCZULSKI © zdalna w czasie rzeczywistym

SPOLKA JAWNA
& Ustuga szkoleniowa

KKKk 44/5 (D) 34h
236 ocen £ 16.05.2026 do 24.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

¢ Treneréw personalnych, chcacych poszerzy¢ wiedze na temat diety
swoich klientow.

¢ Dietetykow, ktorzy chca rozwing¢ kompetencje w zakresie dietetyki
sportowe;j.

e 0so6b pracujgcych w branzy fitness.

e Studentéw kierunkéw zwigzanych z dietetyka, zywieniem lub sportem.

¢ Pasjonatéw zdrowego stylu zycia i oséb zajmujacych sie amatorsko
doradztwem zywieniowym.

Grupa docelowa ustugi
Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu ,,Nowy Start w
Matopolsce z Euresem"

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu Matopolski Pociag do
Kariery

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek — Rozwd;.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 40

Data zakornczenia rekrutacji 15-05-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 34



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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania, wdrazania i monitorowania zbilansowanych strategii
zywieniowych dostosowanych do potrzeb oséb zdrowych, aktywnych fizycznie oraz wymagajacych specjalistycznego
podejscia dietetycznego, z uwzglednieniem podstaw psychodietetyki oraz zasad skutecznej komunikacji z klientem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza: Okresla kalorycznosé diety
oraz zapotrzebowanie energetyczne w
réznych grupach klientéw.

Wiedza: Rozréznia funkcje i Zrédta
makro- i mikrosktadnikéw oraz wyjasnia
ich znaczenie w diecie codziennej i
sportowe;j.

Wiedza: Stosuje podstawowe modele
zywieniowe w sporcie oraz dobiera je do
potrzeb klienta.

Wiedza: Analizuje zasady suplementac;ji
ogdlnej i sportowej w oparciu o
aktualne badania naukowe.

Wiedza: Identyfikuje najczestsze
przypadki kliniczne w pracy
trenera/dietetyka oraz planuje podejscie
do klienta ze szczegdlnymi potrzebami.

Wiedza: Rozpoznaje sytuacje
wymagajace podstawowej diagnostyki
oraz kieruje klienta na badania
laboratoryjne.

Wiedza: Wyjasnia psychologiczne
mechanizmy zmiany nawykéw
zywieniowych, w tym zajadanie emocji i
uzaleznienie od jedzenia.

Umiejetnosci: Bilansuje diete, w tym
roslinng, z uwzglednieniem
suplementacji.

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo oblicza CPM i PPM oraz
dopasowuje wartos¢ energetyczng diety
do celu klienta.

Poprawnie przypisuje sktadniki
odzywcze do ich funkcji oraz zrédet
pokarmowych.

Proponuje adekwatny model zywienia
do rodzaju dyscypliny i poziomu
aktywnosci.

Omawia mechanizm dziatania i
skutecznos¢ najpopularniejszych
suplementéw

Wskazuje mozliwe strategie
postepowania w przypadku np.
insulinoopornosci, niedoczynnosci
tarczycy itp.

Proponuje odpowiedni zestaw badan na
podstawie wywiadu zdrowotnego.

Prawidtowo opisuje czynniki
wptywajgce na zachowania zywieniowe.

Opracowuje jadtospis zgodny z
normami i zaleceniami, uwzgledniajac
potencjalne niedobory.

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



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci: Przeprowadza analize
sktadu ciata i interpretuje jej wyniki.

Umiejetnosci: Dobiera strategie
suplementacyjng dostosowang do
potrzeb klienta.

Umiejetnosci: Wspiera klienta w
zmianie stylu zycia, ustala cele SMART i
monitoruje postepy.

Umiejetnosci: Reaguje na trudnosci
psychodietetyczne klienta.

Umiejetnosci:

Edukowa¢ klienta w zakresie zywienia i
nawodnienia w kontekscie treningu,
kontuzji i regeneraciji.

Kompetencje spoteczne: Komunikuje
sie z klientem w spos6b empatyczny i
motywujacy.

Kompetencje spoteczne: Wspétpracuje
interdyscyplinarnie z innymi
specjalistami w razie potrzeby.

Kompetencje spoteczne: Rozwija sie
zawodowo i aktualizuje wiedze.

Kompetencje spoteczne: Buduje relacje
z klientem opartg na zaufaniu i
zaangazowaniu.

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo ocenia parametry jak masa
miesniowa, tkanka ttuszczowa,
nawodnienie itp.

Opracowuje plan suplementacji zgodny
z celem (np. redukcja, regeneracja,
zdrowie ogdlne).

Tworzy realistyczny plan dziatania z
mierzalnymi wskaznikami postepu.

Proponuje adekwatne strategie pracy z
objawami demotywaciji, stresu czy
uzaleznienia od jedzenia.

Przedstawia zrozumiate i trafne
informacje podczas konsultacji lub
materiatéw edukacyjnych.

Prowadzi rozmowe w duchu akceptaciji i
zrozumienia, wspierajgc motywacje
wewnetrzna klienta.

Inicjuje lub podtrzymuje kontakt z
lekarzem, psychologiem itp. w
przypadku klienta ztozonego.

Uczestniczy w szkoleniach, kursach lub

korzysta z aktualnej literatury naukowe;j.

Utrzymuje dtugofalowa wspétprace i
pozytywne opinie klientéw.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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

TAK



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

TAK

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

TAK

Program

Nasz program szkoleniowy z zakresu dietetyki sportowej zostat opracowany w oparciu o:
Najlepsze praktyki naukowe — szkolenie bazuje na informacjach zgodnych z

najnowszymi badaniami naukowymi oraz standardami zywieniowymi.

Doswiadczenie naszych ekspertow — prowadzacy to specjalisci z réznych dziedzin,

w tym praktycy i naukowcy z wieloletnim doswiadczeniem.

Systematyzacja wiedzy i praktyki — szkolenie zostato zaprojektowane w taki

sposoéb, aby przekazaé kompleksowa wiedze w przystepnej i logicznej strukturze, ktéra
odpowiada codziennej pracy treneréw personalnych, dietetykow i nie tylko.

Program ustugi szkoleniowej ma na celu wszechstronne przygotowanie uczestnikéw do pracy
w obszarze dietetyki i aktywnosci fizycznej poprzez taczenie wiedzy teoretycznej z
praktycznymi umiejetnosciami. Szkolenie jest skierowane do oséb pragnacych skutecznie
wspiera¢ swoich podopiecznych w zmianie stylu zycia, poprawie zdrowia i osigganiu celow
sportowych.

PROGRAM USLUGI :

Modut I: Podstawy dietetyki i praca z klientem zdrowym

1. Wprowadzenie do tematyki zdrowego stylu zycia - rola aktywnosci fizycznej i
racjonalnego odzywiania w profilaktyce zdrowotnej. Omdwienie skutkéw braku

ruchu oraz nieprawidtowej diety.

2. Nauka ustalania kalorycznosci diety dostosowanej do potrzeb klienta.

3. Charakterystyka makrosktadnikéw — biatek, ttuszczéw i weglowodandw:

funkcje, zrédta, zapotrzebowanie.

4. Mikrosktadniki w diecie — najczestsze niedobory i trudnosci w ich

zbilansowaniu.

5. Praktyczne aspekty pracy z klientem — najczestsze pytania i watpliwosci w

gabinecie dietetycznym.

6. Suplementacja — podstawowe zasady stosowania, kiedy i dlaczego warto jg

wdrozy¢.



Modut Il: Praca z osoba trenujgca
1. Obliczanie zapotrzebowania energetycznego u oséb aktywnych fizycznie.
2. Komponowanie diety osoby trenujgcej — rozktad makrosktadnikow.
3. Przeglad modeli zywieniowych wykorzystywanych w sporcie: dieta
ketogeniczna, post przerywany, rotacja weglowodanowa.
4. Budowanie masy miesniowej — strategie zywieniowe, suplementacja i
monitorowanie postepow.
5. Redukcja masy ciata u sportowcéw — ustalanie bilansu energetycznego,
optymalizacja makrosktadnikow.
6.Analiza sktadu ciata - jak $ledzi¢ progres
7. Suplementy w sporcie — przeglad najczesciej stosowanych substancji i ich
skutecznos¢ wg badan naukowych.
8. Odzywianie okototreningowe i startowe — kluczowe elementy dla osiggow
sportowych.
9. Zywienie w okresie kontuzji — jak wspieraé regeneracje dietg.

1. Zywienie dzieci i mtodziezy trenujgcej
Modut Il : Psychodietetyka
1. Wspdlne ustalanie celéw z klientem — jak pracowaé metodg SMART.
2. Motywacja w procesie zmiany — jak wspiera¢ klienta zniecheconego lub
stojgcego w miejscu.
3. Zajadanie emocji — rozpoznawanie mechanizmow i sposoby pomocy.
4. Uzaleznienie od jedzenia — jak pracowa¢ z osobami majgcymi problem z
nadmiernym spozyciem stodyczy i przekasek.
5. Kiedy dieta to za mato - rola psychologa/psychodietetyka w procesie zmiany.
6. Trwatos¢ efektéw — jak budowaé nawyki zamiast opieraé sie na
krétkoterminowych dietach.
Modut IV : Praca z klientem wymagajacym specyficznego podejscia
1. Wybrane przypadki kliniczne (hashimoto, niedoczynno$¢ tarczycy, insulinoopornosé,
nadcisnienie tetnicze, niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza ) w pracy trenera
personalnego — podstawy dietoterapii i adaptacji planéw
2. Zywienie roslinne — jak bilansowac diete wegariskg i wegetariarska, najczestsze
btedy i konieczna suplementacja.
3. Diagnostyka i badania - jakie badania warto zleci¢ lub zaleci¢ klientowi oraz jak
przygotowacé do ich wykonania.
4. Dieta $rodziemnomorska — jej zalety i praktyczne zastosowanie w polskich

realiach.



5. Podsumowanie szkolenia — najwazniejsze wnioski i rekomendacje do pracy z
klientem.

Przerwy nie wliczaja sie w liczbe godzin ustugi.

Walidacja wlicza sie w liczbe godzin ustugi.

Walidacja jest przeprowadzana na sam koniec szkolenia, uczestnicy otrzymuja dostep elektroniczny do testu uzupetniajag go i otrzymuja
wyniki generowanie automatycznie.

Tematy zaje¢ beda realizowane w formie taczenia sie na zywo, wspétdzielgc ekranu, uczestnicy na biezgco maja nie zaktécony réwny
dostep do trenera i prowadzonych zaje¢.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 1

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . . B . Liczba godzin

zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Dzien | - 16-05-2026 08:00 16:00 08:00

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 88,24 PLN
Koszt osobogodziny netto 88,24 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

0 Karolina Osiniska-Cierpka

‘ ' Absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu oraz WSP w Gdansku



Specjalizuje sie w :

- chorobach tarczycy (niedoczynnos$é, nadczynno$c¢, Hashimoto)

« zaburzeniach gospodarki weglowodanowej: insulinoopornosé, cukrzycy typu 1i2 - PCOS
« problemach z przewodem pokarmowym: wzdecia, zaparcia, IBS, SIBO, refluks
« alergiach i nietolerancjach pokarmowych

+ dnie moczanowej

* przygotowaniu do cigzy, cigzy oraz karmieniu piersia

« poprawie profilu lipidowego

kompulsywnym objadaniem sie (BED)

+ jedzeniem pod wptywem emocji i stresu

« jedzeniem nocnym (NES)

+ btednym kotem odchudzania

+ obsesyjnymi mysli dotyczacymi jedzenia i kontroli wagi

Prowadzaca posiada nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe w branzy od co najmnigj
pieciu lat.

222

O Agnieszka Wianecka-Wtodarczak

‘ ' Specjalizuje sie w dietoterapii otytosci, choréb metabolicznych oraz choréb przewodu
pokarmowego. Wspotpracuje ze sportowcami sportéw sitowych oraz wytrzymatosciowych. Jako
dietetyk sportowy dziata w #DietetykaNieNaZarty i przygotowuje réwniez z zawodnikdw do startéw
sportowych. Czesto prowadzi osoby aktywne fizycznie z problemami zdrowotnymi, ktérzy chca
zadbac
réwnoczesnie o poprawe zdrowia i forme sportowa.

Uczestniczy w licznych szkoleniach oraz konferencjach, dzigki ktérym stale podnosi swoje
kwalifikacje

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu. Prowadzgca posiada nieprzerwane i ciggte
doswiadczenie zawodowe w branzy od co najmniej pieciu lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuje:

o certyfikat ukoriczenia/ zaswiadczenie o ukoriczeniu szkolenia

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy muszg mie¢ ukonczone 18 lat

Informacje dodatkowe

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 ROZLICZANE JEST W RAMACH PRZYZNANYCH BONOW.



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

Dla podmiotéw/os6b uczestniczacych w ustudze, ktdére otrzymaja dofinansowanie min. 70%, koszt szkolenia jest zwolniony z podatku
VAT (podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Finansow 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).

Warunki techniczne

Wymagane:

¢ wymagania sieciowe, oprogramowanie - komputer ze stabilnym podtgczeniem do Internetu (min 10Mbit/s download i 1Mbit/s upload);
¢ przegladarka internetowa Chrome lub Firefox;

e wymagania w sprzet - dobrej jakosci mikrofon lub stuchawki;

¢ rodzaj komunikatora- Szkolenie odbedzie sie na platformie ZOOM

Minimalne wymagania sprzetowe:
Procesor jednordzeniowy o taktowaniu co najmniej 1Ghz,
Pamie¢ RAM - zalecana 4Gb,

w laptopach posiadajacych jeden lub dwa rdzenie liczba klatek na sekunde jest ograniczona podczas udostepniania ekranu (okoto 5 klatek na
sekunde). Aby uzyska¢ optymalne wyniki podczas udostepniania ekranu z laptopdw, zalecamy wykorzystanie procesora posiadajgcego cztery
procesory lub wiecej,

System Linux wymaga procesora lub karty graficznej z obstuga sterownika OpenGL 2.0 lub nowszej wers;ji.

¢ Uczestnik otrzyma link do szkolenia przed rozpoczeciem ustugi
¢ Link bedzie wazny przez caly okres trwania ustugi

Kontakt

ﬁ E-mail magdalenakomo.libio@gmail.com

Telefon (+48) 664 037 487

Magdalena Komo-libio



