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© Biata Podlaska / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do 0s6b planujgcych podjecie pracy lub rozwdj
kariery w branzy fitness na stanowisku trenera personalnego i instruktora
sitowni. Uczestnikami moga by¢:

¢ osoby petnoletnie

e osoby chcace pracowac z klientami w zakresie planowania i prowadzenia
treningdw sitowych, poprawy sprawnosci fizycznej, redukcji masy ciata
czy ksztattowania sylwetki.

Kurs stacjonarnie obejmuje 2 zjazdy: | zjazd 24-25-26 kwiecien | Zjazd II:
Grupa docelowa ustugi 8-9-10 maj

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.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek —

Rozwdj (WUP w Toruniu ) Ustuga kierowana jest rowniez do uczestnikow
projektéw: Matopolski pociag do kariery, Przepis na Rozwoj, Kierunek Rozwdj,
Strefa Rozwoju 3.0, Lubuskie Bony Rozwojowe, Apetyt na Rozwdj, Sadeckie
Bony Szkoleniowe |

Minimalna liczba uczestnikow 3
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakonczenia rekrutacji 23-04-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

50

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga szkoleniowa ,Kurs trenera personalnego i instruktora sitowni” ma charakter edukacyjny i wspiera poprzez rozwdéj
kompetencji zawodowych w branzy fitness. Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego
planowania i prowadzenia zajec¢ treningowych w sitowni oraz pracy indywidualnej z klientem jako trener personalny.
Przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych, w tym prawidtowej obstugi sprzetu
fitness oraz planowania i realizacji éwiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Definiuje i charakteryzuje podstawowe
pojecia z zakresu anatomii
funkcjonalnej oraz biomechaniki

opisuje zasady i zatozenia treningu
sitowego i funkcjonalnego

Analizuje strukture rozgrzewki i dobiera
jej elementy do celu treningowego

planuje indywidualny program
treningowy uwzgledniajacy diagnostyke
i cele klienta

demonstruje poprawna technike
¢wiczen sitowych i funkcjonalnych

prowadzi zajecia z klientem
indywidualnym i grupa z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

poprawnie opisuje budowe aparatu
ruchu i jego role w treningu

wskazuje réznice i podobienstwa,
definiuje cele obu metod

Uzasadnia dobodr elementéw do celu
treningowego

przedstawia plan zawierajgcy dobér
¢wiczen, intensywnos¢ i progresje

prezentuje prawidtowa postawe i
wzorce ruchowe

kontroluje technike éwiczen, udziela
korekt, organizuje jednostke treningowa

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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

Program kursu trener personalny + instruktor sitowni
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin dydaktycznych.
Przerwy wliczajg sie w czas trwania zaje¢. Przewiduje sie 15 minut przerwy na kazde 45 minut zaje¢.

Charakter ustugi: edukacyjny — przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania i prowadzenia treningu personalnego oraz zaje¢
sitowych zgodnie z zasadami bezpieczeristwa i aktualng wiedzg w zakresie anatomii funkcjonalnej, diagnostyki, metodyki treningu sitowego i
funkcjonalnego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

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

Zakres tematyczny szkolenia:

1. Anatomia funkcjonalna i wzorce ruchowe w praktyce
2. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego
¢ podstawy anatomii funkcjonalnej,
¢ wywiad i ocena klienta,
e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice,
¢ testy funkcjonalne i ich praktyczne wykorzystanie,
¢ case study — opracowywanie protokotéw naprawczych.

3. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym
¢ mobility — definicja i zastosowanie,
¢ techniki mobilizacyjne w réznych sektorach ciata,
¢ wplyw siedzagcego trybu zycia na powstawanie wad funkcjonalnych,
¢ protokoty pracy z klientem w kontekscie mobility.

4. Metodyka treningu funkcjonalnego
 definicja i zasady treningu funkcjonalnego,
e piramida przygotowania fizycznego,
¢ rodzaje tancuchoéw kinematycznych i balans strukturalny,
¢ testy sity miesniowej, ocena sity funkcjonalnej,
¢ budowa jednostki treningowej, wytrzymatos$é sitowa, plyometria,
e modele rozgrzewki i praktyczne zastosowanie.

5. Podstawy Treningu medyczny w treningu personalnym
¢ dysfunkcje narzadu ruchu i ich konsekwencje,
e postawa ciata a sprawnos¢ aparatu ruchu,
e kregostup i konczyny — analiza i przyktady postepowania w dysfunkcjach,
¢ reedukacja podopiecznych i wspétpraca z klientami bélowymi.

6. Metodyka treningu sitowego
¢ definicja i zatozenia treningu sitowego,



¢ elementy treningu hipertroficznego i podstawy biomechaniki,

¢ analiza ruchu w podstawowych éwiczeniach,

e metodyka pracy z klientem w ujeciu konczyn dolnych i gérnych,
* praca z osobami z nadwagg, dzie¢mi i seniorami,

e case study — najczestsze przypadki klientow.

Warunki organizacyjne:

* szkolenie prowadzone w trybie stacjonarnym w w sitowni/obiekcie sportowym typu box crossfitowy,

e grupy szkoleniowe liczgce 5-30 0os6b

¢ dostep do stanowisk ¢wiczeniowych i sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle,, gumy oporowe, pitki fitness),
¢ materiaty dydaktyczne zapewnione przez organizatora (skrypty, prezentacje, zestawy ¢wiczen).

Metody sprawdzenia efektow uczenia sie:

e test teoretyczny (sprawdzenie wiedzy z anatomii, metodyki, bezpieczenstwa),
e symulacja praktyczna/case study (przeprowadzenie wywiadu, oceny funkcjonalnej, poprowadzenie jednostki treningowej, analiza i
zaprojektowanie planu treningowego dla klienta z okreslonymi potrzebami).

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce
Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

. Prowadzacy L. . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 497,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 497,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 89,94 PLN

Koszt osobogodziny netto 89,94 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Damian Turski

Trener Personalny i specjalista Treningu Medycznego z ponad 8 letnim doswiadczeniem w branzy.
Absolwent kurséw z Treningu Personalnego i Instrukora Sitownii, Medycznego Trenera Personalna i
wielu innych. Prowadzacy z sukcesem swoje studio treningu Re-Motion.

222

o MAREK KUS

Trener Personalny i Medyczny. Terapeuta ruchowy. Absolwent wielu kurséw polskich i
miedzynarodowych.

Primitive Moves and Motor Control - dr. T. Gibbons PDTR in progress - dr. Jose Palomar Prehab 101 -
dr. Jacob Harden

NCSC - Elite Performance Institute

Posturologia - PosturePro Anette Verpilote

FMS - dr. R. Rzepka

Fizjoterapia w fazie ostrej sportowca - Med Coach

Kolano - Wypadkowa stopy i biodra - dr. R. Biernat

Biodro - Staw zycia - dr. R. Biernat

Bark - nie taki skomplikowany - dr. R. Biernat Movement Strategy konczyna dolna i gérna - Biernat
Rehabilitacja

Terapia Manualna w Sporcie - MTC - Honorata Dziel

Korekcja Wad Postawy - Kuznia Treneréw

Olympic Weightlifting - Matgorzata Wiejak Dietetyka i suplementacja - 4 poziomy MTC Dietetyka -
Tadeusz Sowinski

Gimnastyka od podstaw - Gimnastycy.pl

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kurs stacjonarnie obejmuje 2 zjazdy: | zjazd 24-25-26 kwiecien | Zjazd II: 8-9-10 maj
Kazdy uczestnik dostaje dodatkowo dozywotnio Baze wiedzy:

1. Anatomia funkcjonalna i podstawy diagnostyki ruchowa
. Ksztattowanie kobiecej sylwetki
. Vademecum trenera personalnego
. Specjalista ruchu
. Zywienie z elementami Psychodietetyki
. Ksztattowanie mocy w treningu personalnym
. Specjalista treningu sitowego
. Komunikacja, relacje i efektywnos$é
9. Nowoczesne programowanie treningowe
10. Trening w cigzy i po porodzie
11. Trening core i miesni gtebokich
12. Terapeutyczny oddech
13. Metodyka treningu kettlebell
14. Biznes trenera online
15. Fundamenty ruchu
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16. Mobility w praktyce
17. Funkcjonalne fundamenty treningu

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 przeciwwskazarn do wysitku fizycznego (warunek konieczny).

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystapieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradcg ds. dofinansowan w
celu rezerwacji miejsca na mail: biuro@movetherapy.pl

Informacje dodatkowe

Wiecej o kursie na stronach:
https://akademia.movetherapy.pl/produkt/kurs-trener-personalny/
Instagram:

https://www.instagram.com/akademia.movetherapy/

Youtube: https://www.youtube.com/channel/UCSRDAokEUIpugAPIZ7aH20Q/videos

Adres

Biata Podlaska
Biata Podlaska

woj. lubelskie

Kontakt

ﬁ E-mail marekkus77@gmail.com

Telefon (+48) 792 222 067

MAREK KUS



