Mozliwos$¢ dofinansowania

r 1 Kurs Trenera Personalnego 4 999,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/12/28/184047/3229659 4064,23 PLN netto
69,43 PLN brutto/h

’ A 1 56,45 PLN netto/h

ROCKFIT SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS

£ 11.04.2026 do 09.05.2026

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwdj, Regionalny Fundusz Szkoleniowy Il

Program szkoleniowy zostat przygotowany z myslg o osobach dorostych,
ktore wigzg swojg przysztosé¢ zawodowa z pracg w branzy fitness na
stanowisku Trenera Personalnego. Jest to propozycja dla tych, ktérzy
Grupa docelowa ustugi chca zFJobyé kc.>mpeten.cje niezb.edne do samO(?IzieInej pracy z .
podopiecznymi, od projektowania procesu treningowego, przez jego
realizacje, prowadzac zajecia ukierunkowane na poprawe kondycji i

zdrowia, az po dziatania wspierajgce zmiane sylwetki i kontrole masy

ciata.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 07-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 72

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 uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia treningéw personalnych oraz zaje¢
sitowych, w tym do analizy podstawowych wzorcéw ruchowych, doboru i modyfikacji ¢wiczen, programowania planu
treningowego oraz prowadzenia procesu treningowego z klientem z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
zagadnienia z zakresu anatomii
funkcjonalnej i biomechaniki ruchu
wykorzystywane w treningu sitowym

Uczestnik opisuje podstawowe metody
oceny funkcjonalnej stosowane w pracy
trenera personalnego

Uczestnik wyjasnia zasady roznych
form treningu wykorzystywanych w
pracy trenera personalnego

Uczestnik przeprowadza podstawowy
wywiad treningowy z klientem

Kryteria weryfikacji

omawia podstawowe elementy aparatu
ruchu (miesnie, stawy, wigzadta)

wyjasnia zaleznosci pomiedzy ruchem
stawow a pracg miesni w éwiczeniach
sitowych

wskazuje znaczenie anatomii
funkcjonalnej w planowaniu treningu

wskazuje przyktadowe testy
funkcjonalne stosowane w treningu
personalnym

wyjasnia cel przeprowadzania oceny
funkcjonalnej

dobiera testy do potrzeb i mozliwosci
klienta

rozrdznia trening sitowy, funkcjonalny,
hipertroficzny, wytrzymatosciowy i
plyometryczny

wskazuje podstawowe zatozenia
poszczegdlnych form treningu |
wskazuje ich zastosowanie w pracy z
klientem

formutuje pytania dotyczace celéw,
stanu zdrowia i doswiadczenia
treningowego klienta

analizuje uzyskane informacje

identyfikuje czynniki wptywajace na
planowanie treningu

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik opracowuje plan treningowy
dostosowany do potrzeb klienta

Uczestnik analizuje technike
wykonywania éwiczen sitowych i
funkcjonalnych

Uczestnik prowadzi jednostke
treningowa z klientem indywidualnym

Uczestnik stosuje zasady komunikacji
interpersonalnej w pracy z klientem

Uczestnik dostosowuje proces
treningowy do mozliwosci i ograniczen
klienta

Uczestnik stosuje zasady
bezpieczenstwa i etyki zawodowej w
pracy trenera personalnego

Kryteria weryfikacji

dobiera ¢wiczenia odpowiednie do celu
treningowego

okresla podstawowe parametry
treningowe (objetos¢, intensywnos¢,
czestotliwosé)

uwzglednia progresje treningowa

wskazuje prawidtowe elementy wzorca
ruchowego

identyfikuje podstawowe btedy
techniczne, proponujac korekty techniki
éwiczen

demonstruje éwiczenia w sposéb
prawidtowy

nadzoruje technike wykonywania
éwiczen przez klienta

organizuje przebieg treningu zgodnie z
jego celem

przekazuje instrukcje w sposéb jasny i
zrozumiaty

stosuje komunikacje wspierajaca i
motywujaca

reaguje na potrzeby i pytania klienta

dobiera warianty ¢wiczen adekwatne do
poziomu klienta

stosuje regresje i progresje ¢wiczen

uzasadnia przyjete rozwigzania
treningowe

przestrzega zasad bezpiecznego
wykonywania éwiczen

utrzymuje profesjonalne relacje trener—
klient

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program Kursu Trenera Personalnego w RockFit Academy
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin zegarowych.
Przerwy wliczajg sie w czas trwania zajec.

Szkolenie wynosi 72 h zegarowe, w tym:

- cze$¢ teoretyczna 26 h 45 min

- czes¢ praktyczna 29 h 15 min

- walidacja8 h

przerwa 1 h dziennie. (8 h caty kurs)

Charakter ustugi: edukacyjny — celem ustugi jest rozwiniecie u uczestnikdéw umiejetnosci Swiadomego przygotowywania i prowadzenia
treningéw personalnych oraz zaje¢ sitowych, z poszanowaniem zasad bezpieczenstwa oraz w oparciu o aktualne podejscia z zakresu
anatomii funkcjonalnej, elementéw oceny funkcjonalnej i metodyki treningu sitowego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

e ukonczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu treningu ogélnorozwojowego.

Modut 1. Fundamenty pracy trenera personalnego - modut teoretyczny

¢ podstawy anatomii funkcjonalnej i nazewnictwa ruchu wykorzystywane w pracy trenera
e biomechanika ¢wiczen sitowych

¢ analiza wzorcéw ruchowych na przyktadzie martwego ciggu

e wprowadzenie do analizy ruchu i profilu oporu éwiczen

Modut 2. Trening dotu ciata - modut praktyczny

¢ anatomia i biomechanika konczyn dolnych w kontekscie treningu sitowego
e przysiad i jego warianty w ujeciu praktycznym



¢ Céwiczenia akcesoryjne dla dotu ciata i ich rola w planie treningowym
Modut 3. Trening géry ciata — wzorce pchania - modut praktyczny

e anatomia migsni klatki piersiowej i naramiennych
e biomechanika wyciskan
e dobdr wariantéw ¢wiczen typu ,push” w zaleznosci od celu i mozliwosci trenujgcego

Modut 4. Trening gory ciata — wzorce przyciggania - modut praktyczny

e anatomia grzbietu, ramion i stozka rotatorow w kontekscie treningowym
e ¢wiczenia przyciggajace: horyzontalne i wertykalne
e zasady bezpiecznej organizacji pracy obreczy barkowej

Modut 5. Modyfikacja éwiczen i trening uzupetniajacy - modut praktyczny

¢ trening z wykorzystaniem kettlebells
¢ aktywacje mige$niowe wspierajgce trening gory ciata
e regresje i progresje ¢wiczen w pracy z klientem

Modut 6. Stabilizacja, diagnostyka funkcjonalna i elementy treningu medycznego - modut praktyczny

e trening miesni brzucha i stabilizacji

¢ podstawy diagnostyki funkcjonalnej wykorzystywanej w pracy trenera personalnego

e wprowadzenie do treningu medycznego w kontekscie treningu personalnego - granice kompetencji
¢ mobilno$¢, rozcigganie i podstawowe techniki regeneracyjne

Modut 7. Fizjologia wysitku i zdolno$ci wysitkowe - modut praktyczny

¢ fizjologia wysitku i adaptacje treningowe

e systemy energetyczne i planowanie przerw w treningu
e trening wytrzymatosciowy i podstawowe testy

e wprowadzenie do treningu plyometrycznego

Modut 8. Programowanie i metodyka treningu - modut teoretyczny

 zasady planowania procesu treningowego

¢ dobdr objetosci, intensywnosci i czestotliwosci treningu

e trening funkcjonalny w praktyce

¢ podstawy dwuboju olimpijskiego jako narzedzia treningowego

Modut 9. Dietetyka i suplementacja - modut teoretyczny

¢ podstawy dietetyki i suplementacji w pracy trenera personalnego z poszanowaniem granic kompetencji
e zapotrzebowanie energetyczne: BMR i TDEE
¢ klasyfikacja i zasady stosowania suplementéw u zdrowego, aktywnego cztowieka

Modut 10. Praca z klientem i aspekty biznesowe - modut teoretyczny

¢ trening wprowadzajacy jako narzedzie diagnostyczne i sprzedazowe
¢ komunikacja i prowadzenie klienta w procesie treningowym

e budowanie procesu wspotpracy

e podstawy biznesu trenera personalnego

Warunki organizacyjne

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w obiekcie sportowym przystosowanym do prowadzenia zaje¢ praktycznych (sitownia /
obiekt typu box treningowy). Szkolenie odbywa sie w grupach liczagcych od 5 do 30 uczestnikéw. Organizator zapewnia dostep do
stanowisk treningowych oraz niezbednego sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle, maszyny, gumy oporowe, pitki fitness). Uczestnicy
otrzymuja materiaty dydaktyczne przygotowane przez organizatora (skrypty, prezentacje, zestawy ¢wiczen).

Metody weryfikacji efektow uczenia sie

Efekty uczenia sie sprawdzane sg poprzez test teoretyczny oraz zadanie praktyczne w formie symulacji (wywiad, ocena funkcjonalna,
planowanie i oméwienie treningu).

Informacje organizacyjne



Harmonogram kursu zostanie uzupetniony zgodnie z regulaminem BUR. Godziny, lokalizacja oraz prowadzacy moga ulec zmianie z przyczyn
losowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 77

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina i .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Rozpoczecie

kursu, omoéwienie - 11-04-2026 10:30 12:30 02:00
kwestii

organizacyjnych

Przerwa - 11-04-2026 12:30 12:45 00:15

Teoria:

Wstep do

anatomii

funkcjonalnej. - 11-04-2026 12:45 14:00 01:15
Teoria:

nazewnictwo

éwiczen.

Praktyka:

Nazewnictwo

éwiczen - 11-04-2026 14:00 14:30 00:30
(warsztaty, praca

w grupach)

Przerwa - 11-04-2026 14:30 15:00 00:30

Teoria:

Biomechanika

treningu

sitowego.

Biomechaniczna - 11-04-2026 15:00 16:00 01:00
analiza

podstawowych

wzorcow

ruchowych.

Praktyka:

Podstawowe

wzorce ruchowe - - 11-04-2026 16:00 17:00 01:00
martwy ciag i

jego warianty.

Przerwa - 11-04-2026 17:00 17:15 00:15



Przedmiot / temat
zajec

Praktyka:

Podstawowe
wzorce ruchowe -
martwy ciag i
jego warianty.

Teoria:

Anatomia
konczyn dolnych.

Praktyka:

Przysiad i
warianty
przysiadu.
Analiza
biomechaniczna i
anatomiczna.

PSPl Przerwa

Praktyka:
éwiczenia
akcesoryjne dla
dotu ciata.

Przerwa

Teoria:
anatomia goéry
ciata (migsnie
klatki piersiowej i
naramienne)

Praktyka:

Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu pchania
horyzontalnego.

Przerwa

Praktyka:

Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu pchania
wertykalnego.

Teoria:
anatomia gory
ciata (migsnie
grzbietu i
ramion)

Prowadzacy

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

Woijciech Frac

Data realizacji
zajeé

11-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

18-04-2026

Godzina
rozpoczecia

17:15

10:30

11:30

13:00

13:15

14:15

14:45

15:30

17:00

17:15

10:30

Godzina
zakonczenia

18:30

11:30

13:00

13:15

14:15

14:45

15:30

17:00

17:15

18:30

11:15

Liczba godzin

01:15

01:00

01:30

00:15

01:00

00:30

00:45

01:30

00:15

01:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Praktyka:

Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
ciggniecia
horyzontalnego.

Przerwa

Praktyka:

Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
ciggniecia
wertykalnego.

Przerwa

Praktyka:
éwiczenia
aktywacyjne dla
gory ciata i
éwiczenia dla
miesni ramion.

Praktyka:

trening z
odwaznikami
kettlebells

Przerwa

Teoria:

Metody regres;ji i
progres;ji
éwiczen.

Praktyka:
Metody regres;ji i
progresiji
éwiczen.

Teoria:

Anatomia mies$ni
brzucha i trening
stabilizacyjny.

Praktyka:

trening
stabilizacyjny i
éwiczenia dla
miesni brzucha.

Prowadzacy

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Wojciech Frac

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Data realizacji
zajeé

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:30

12:45

14:00

14:30

15:30

17:00

17:15

17:45

10:30

11:00

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

14:00

14:30

15:30

17:00

17:15

17:45

18:30

11:00

12:00

Liczba godzin

01:15

00:15

01:15

00:30

01:00

01:30

00:15

00:30

00:45

00:30

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

F7¥%28 Praktyka:
trening
stabilizacyjny i
éwiczenia dla
miesni brzucha.

Przerwa

Teoria:

Podstawy
treningu
medycznego i
diagnostyka
funkcjonalna.

Praktyka:
diagnostyka
funkcjonalna.

Teoria:

metody poprawy
mobilnosci.

Przerwa

Praktyka:

rozcigganie
statyczne i
rolowanie.

Teoria:
Fizjologia
wysitku.

Przerwa

Praktyka:

testy
wytrzymatosciow
e.

Przerwa

PEFF7A Teoria:
trening
wytrzymatosciow
y.

Prowadzacy

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

Mateusz Kot

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

Data realizacji
zajeé

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:15

13:30

14:00

15:15

16:15

17:00

17:15

10:30

12:30

12:45

14:15

14:45

Godzina
zakonczenia

12:15

13:30

14:00

15:15

16:15

17:00

17:15

18:30

12:30

12:45

14:15

14:45

15:45

Liczba godzin

00:15

01:15

00:30

01:15

01:00

00:45

00:15

01:15

02:00

00:15

01:30

00:30

01:00



Przedmiot / temat

zajec

Praktyka:

obliczanie
interwatow.

VFysA Przerwa

Teoria:

trening
plyometryczny.

Praktyka:

trening
plyometryczny.

Teoria:

programowanie i

metodyka
treningu.

Przerwa

Praktyka:

uktadanie planow

treningowych

Praktyka:

trening

wytrzymatosciow

y - interwaty.

Przerwa

Teoria:

programowanie i

metodyka
treningu.

Praktyka:

uktadanie planéw

treningowych.

Przerwa

Praktyka:

dwubdj
olimpijski.

72%24 Teoria:

dietetyka i
suplementacja.

Prowadzacy

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

tukasz Cebula

Mateusz Jojko

Data realizacji
zajeé

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

02-05-2026

Godzina
rozpoczecia

15:45

16:15

16:30

17:00

10:30

12:30

12:45

13:15

14:15

14:45

15:15

16:15

16:30

10:30

Godzina
zakonczenia

16:15

16:30

17:00

18:30

12:30

12:45

13:15

14:15

14:45

15:15

16:15

16:30

18:30

12:30

Liczba godzin

00:30

00:15

00:30

01:30

02:00

00:15

00:30

01:00

00:30

00:30

01:00

00:15

02:00

02:00



Przedmiot / temat

zajec

Przerwa

Praktyka:

dietetyka i

suplementacja -

obliczanie

zapotrzebowania

kalorycznego i
studium
przypadku.

Teoria:

dietetyka i
suplementacja.

Przerwa

7¥%7A Teoria:

uktadanie planéw

treningowych -
studium
przypadkéw.

x¥a7A Przerwa

Teoria:

trening
hipertroficzny.

Praktyka:

trening
hipertroficzny

Teoria:

trening
hipertroficzny

[74%2A Teoria:

prowadzenie
klienta w
treningu
personalnym.

Przerwa

Praktyka:

prowadzenie
klienta w
treningu
personalnym.

Prowadzacy

Mateusz Jojko

Mateusz Jojko

Mateusz Jojko

Mateusz Jojko

PAULA ORZEL

PAULA ORZEL

PAULA ORZEL

Data realizacji
zajeé

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

02-05-2026

03-05-2026

03-05-2026

03-05-2026

Godzina
rozpoczecia

12:30

12:45

13:30

14:00

14:30

16:15

16:30

17:00

18:00

10:30

12:30

12:45

Godzina
zakonczenia

12:45

13:30

14:00

14:30

16:15

16:30

17:00

18:00

18:30

12:30

12:45

14:00

Liczba godzin

00:15

00:45

00:30

00:30

01:45

00:15

00:30

01:00

00:30

02:00

00:15

01:15



Przedmiot / temat
- Prowadzacy
zajeé
Przerwa PAULA ORZEL
Teoria:
eorta PAULA ORZEL
biznes trenera.
Przerwa PAULA ORZEL
VE¥¥2a Teoria:
PAULA ORZEL

biznes trenera.

Egzaminy

pisemne

virasA Przerwa -

Teoria:
omaéwienie
poprawnych -
odpowiedzi z
egzaminu.

Egzaminy

praktyczne.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 6

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
03-05-2026 14:00
03-05-2026 14:30
03-05-2026 16:15
03-05-2026 16:30
09-05-2026 10:30
09-05-2026 12:15
09-05-2026 13:15
09-05-2026 14:15

Cena

4999,00 PLN

4 064,23 PLN

69,43 PLN

56,45 PLN

Godzina
zakonczenia

14:30

16:15

16:30

18:30

12:15

13:15

14:15

18:30

Liczba godzin

00:30

01:45

00:15

02:00

01:45

01:00

01:00

04:15



Michat Wochal

Trener przygotowania motorycznego z wieloletnim stazem. Doswiadczenie zbierat na brytyjskich
uczelniach na kierunkach Sport Science i S&C m.in. na Liverpool John Moores University.
Wspotpracowat indywidualnie z zawodniczkami akademii brytyjskiej Premier League. Akredytowany
trener ASCA L2 oraz uczestnik wielu szkolen w kraju i za granicg m.in. EXOS Mentorships. Ma na
swoim koncie awans do pitkarskiej 1 Ligi w pitce meskiej i kobiecej. Obecnie zarzgdza programem
fitness dla jednej z najwiekszych na swiecie firm z branzy IT i wspétpracuje z biegaczami
dtugodystansowymi wspierajac ich rozwoj fizyczny.

226
Woijciech Frac

Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, certyfikowany instruktor gimnastyki
sportowej. Ukonczyt miedzy innymi kursy takie jak: Instruktor sportu — Gimnastyka sportowa, Polski
Zwigzek Gimnastyczny, World Calisthenics Organization Level 1 — WCO, Instruktor sportu —
Gimnastyka artystyczna, Krakowskie Centrum Kultury Fizyczne, Kurs instruktora Kettlebell — Polskie
Stowarzyszenie Kettlebell i Fitness, Przygotowanie motoryczne w sportach walki — Artur Jobda
Trener, Certified Functional Movement Systems (FMS) — FMS tm., Crossfit Level 1 -Crossfit Inc.,
Zwigzany ze sportem przez cate zycie, mogacy pochwali¢ sie ponad 20-letnim stazem treningowym
i 9 letnim doswiadczeniem trenerskim. Kiedys$ zawodnik dyscyplin takich jak gimnastyka sportowa,
lekkoatletyka, boks. Obecnie wspotpracuje z amatorami, sportowcami i obiektami sportowymi w
zakresie: programowania treningowego, przygotowania motorycznego, prowadzenia zawodnikéw
oraz pomocy w powrocie do petni sprawnosci i treningu po kontuzjach. Pracujac z podopiecznymi w
swojej praktyce ktadzie duzy nacisk na zréwnowazony rozwdj, budowanie Swiadomosci treningowej
i poprawe sprawnosci fizycznej. Zainteresowany przygotowaniem motorycznym, sportami walki i
kowalstwem, amatorsko trenujacy brazylijskie Jiu-Jitsu i MMA.

3z6

tukasz Cebula

Trener przygotowania motorycznego, trener personalny, manager sportu. Ukonczyt szkolenia takie
jak: TWB Athlete Perform Mentorship Ivl 1, Functional Movement System Ivl 1, Ksztattowanie
Motoryczne w ujeciu funkcjonalnym - dr Remigiusz Rzepka, szkolenia peakper4mance: ABC, sita i
moc, szybkosc¢ i zwinno$¢, przygotowanie motoryczne dzieci i mtodziezy. Doswiadczenia jako trener
przygotowania motorycznego nabierat pracujgc z czotowymi ptywakami w Polsce oraz z
zawodnikami BJJ. Osoba ze stata checig samorozwoju. Wspotpracuje gtownie z zawodnikami BJJ,
ptywakami i kolarzami. W pracy z klientem ktadzie nacisk na precyzje ruchu oraz jego
funkcjonalnos$¢. Jako sportowiec gtéwnie zajmuje sie treningiem kalistenicznym z naciskiem na
trening z wykorzystaniem két gimnastycznych, umiejetnie tgczac go z elementami treningu sitowego
oraz kettlebells metoda HardStyle. Traktuje dodatkowo ten charakter treningu jako przygotowanie do
biegdéw OCR, ktérych jest regularnym uczestnikiem. Pasjonuje sie kolarstwem MTB.

4726

Mateusz Kot

Absolwent studiéw magisterskich na Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach na kierunku
fizjoterapia, absolwent studiéw podyplomowych na kierunku specjalista ds. Zywienia i suplementaciji
w sporcie, certyfikowany trener personalny. Ukonczyt wiele kurséw z zakresu fizjoterapii, miedzy
innymi cykl szkolen dotyczacych catego ciata: Stopa- nasza podpora, Kolano-wypadkowa stopy i
biodra, Biodro — staw zycia, Tutéw- baza do ruchu, Bark- nie musi by¢ skomplikowany, Wiezadto
krzyzowe przednie — ACL w ujeciu praktycznym u Ryszarda Biernata w Biernat Centrum Szkolen, The
shoulder- Complex doesn't have to be complicated- Adam Meakins TheSportPhysio, Bark- Lejek
Problemow- Fizjoterapia i sport czy Diagnostyka w Totalnej Terapii- Marek Purczynski Total Therapy.
Specjalizuje sie w treningu medycznym, treningu sitowym i hipertroficznym. W pracy z



podopiecznymi stawia na indywidualnie i kompleksowe podejscie poprzedzone doktadng
diagnostyka oraz treningi tagczace w sobie fizjoterapie, budowe sity i poprawe sylwetki.

526

O Mateusz Jojko

‘ ' Dietetyk kliniczny, absolwent Slagskiej Wyzszej Szkoty Medycznej w Katowicach oraz certyfikowany
trener personalny RockFit Academy, specjalizujgcy sie w dietetyce sportowej. Jego gtéwnym
zainteresowaniem zawodowym jest badanie wptywu zdrowych nawykéw zywieniowych i aktywnosci
fizycznej na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Od lat zwigzany ze sportem. W pracy
dietetyka skupia sie na personalizowaniu planéw treningowych i dietetycznych oraz ciggtym
doskonaleniu swoich umiejetnosci. Regularnie uczestniczy w szkoleniach, aby jak najlepiej wspiera¢
klientow w osigganiu ich celéw zdrowotnych i sportowych.

626

O PAULA ORZEL

‘ ' Dyrektorka zarzadzajgca RockFit Academy, specjalistka ds. marketingu i sprzedazy oraz trenerka
personalna z ponad 9-letnim doswiadczeniem. Absolwentka Wydziatu Prawa i Administracji
Uniwersytetu Slaskiego, gdzie zdobyta solidne podstawy w zakresie prawa i administracji, ktore
skutecznie tagczy z praktyka biznesowa. Doswiadczenie zawodowe zdobywata zaréwno w sektorze
publicznym, jak i prywatnym, co pozwolito jej wypracowa¢ wszechstronne podejscie do zarzadzania
i rozwoju dziatalnosci w branzy fitness. Od ponad dekady zwigzana ze sportem i zdrowym stylem
zycia, taczy pasje z profesjonalizmem, wspierajac treneréw personalnych w ich rozwoju
zawodowym. W RockFit Academy przekazuje nie tylko wiedze merytoryczng, ale takze szerokie
spojrzenie na marketing, budowanie marki osobistej i skuteczng komunikacje. Dzieki temu pomaga
trenerom personalnym skutecznie wyréznié sie na rynku, zdobywac zaufanie klientéw i budowa¢
stabilne fundamenty kariery w branzy treningéw personalnych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materialy szkoleniowe w formie elektronicznej

Uczestnik kursu otrzymuje komplet materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej, obejmujacych tresci realizowane w ramach
poszczeg6lnych modutéw kursu:

1. Anatomia funkcjonalna i podstawowe wzorce ruchowe

¢ wstep do anatomii
e biomechanika
¢ podstawowe wzorce ruchowe

2. Trening dotu ciata — analiza biomechaniczna i anatomia

¢ anatomia kornczyn dolnych
¢ analiza biomechaniczna ¢wiczen dotu ciata
¢ ¢éwiczenia akcesoryjne dolnej czesci ciata

3. Trening gory ciata (push) — analiza biomechaniczna i anatomia

e anatomia miesni klatki piersiowej
e anatomia miesni naramiennych
¢ pchanie horyzontalne i wertykalne

4. Trening gory ciata (pull) — analiza biomechaniczna i anatomia



e anatomia miesni grzbietu i ramion
* stozek rotatorow
* ciaggniecie horyzontalne i wertykalne

5. Trening z kettlebells oraz regresje i progresje ¢wiczen

e trening z kettlebells
¢ regresje éwiczen
e progresje éwiczen

6. Trening stabilizacyjny, diagnostyka funkcjonalna i podstawy treningu medycznego

e trening stabilizacyjny
¢ diagnostyka funkcjonalna
e podstawy treningu medycznego i granice kompetenc;ji trenera personalnego

7. Fizjologia wysitku, trening wytrzymatosciowy i trening plyometryczny

e fizjologia wysitku
¢ trening wytrzymatosciowy
e trening plyometryczny

8. Programowanie i metodyka treningu, trening funkcjonalny oraz dwubéj olimpijski

e programowanie i metodyka treningu
e trening funkcjonalny
e dwubdj olimpijski

9. Dietetyka i suplementacja oraz trening hipertroficzny

¢ dietetyka w pracy trenera personalnego w granicach kompetencji
¢ suplementacja zdrowego, aktywnego cztowieka

10. Trening hipertroficzny

« fizjologia treningu ukierunkowanego na budowanie masy migsniowej
¢ czynniki treningowe wptywajgce na budowe masy migsniowej

11.Trening wprowadzajacy, prowadzenie klienta oraz biznes trenera personalnego

¢ trening wprowadzajacy
e prowadzenie klienta
¢ biznes trenera personalnego

Warunki uczestnictwa

e ukonczony 18 rok zycia,
e podstawowa treningu ogdlnorozwojowego

Informacje dodatkowe

Kurs Trenera Personalnego w RockFit Academy to program skoncentrowany na realnych kompetencjach potrzebnych w pracy z klientem,
oparty na zrozumieniu procesu treningowego, a nie na powielaniu gotowych schematéw. Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére chca
rozwija¢ sie zawodowo jako trenerzy personalni, ale rowniez do tych, ktérzy traktuja kurs jako pogtebienie wtasnej wiedzy z zakresu
treningu sitowego.

W trakcie kursu uczestnicy uczg sie Swiadomego planowania i prowadzenia treningu w oparciu o cele, mozliwosci oraz ograniczenia
klienta. Duzy nacisk potozony jest na biomechanike ruchu, analize techniki éwiczen, logiczny dobér srodkéw treningowych oraz
podejmowanie uzasadnionych decyzji programowych. Omawiane sg zaréwno aktualne podejscia treningowe, jak i krytyczna analiza
metod powszechnie spotykanych w praktyce.

Program opiera sie na aktualnej wiedzy naukowej, doswiadczeniu wyktadowcéw pracujgcych z klientami i sportowcami oraz pracy na
rzeczywistych przypadkach.

ROCKFIT.PL



Adres

ul. Szewska 11/9
40-649 Katowice
woj. Slaskie

Kurs realizowany jest w w petni wyposazonej sitowni z wydzielonymi strefami treningowymi oraz salg wyktadowo-
warsztatowg na wytgcznosc¢. Obiekt zapewnia zaplecze sanitarne dla uczestnikéw.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Zapewnione sg warunki lokalowe, sprzetowe i organizacyjne niezbedne do realizacji ustugi.

Kontakt

ﬁ E-mail rockfitacademy@gmail.com

Telefon (+48) 530 794 288

Paula Orzet



