Mozliwos$¢ dofinansowania

Trener Personalny z elementami 4 780,00 PLN brutto
»o flzjoterapii - Szkolenie ProFi Academy 4780,00 PLN netto
l r OF ’ Numer ustugi 2026/01/19/178482/3266782 65,48 PLN brutto/h

ACADEMY 65,48 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk Kkkk 46/5 (@ 73

161 ocen 5 28.03.2026 do 16.05.2026

Warszawa / mieszana (stacjonarna potaczona z ustuga
zdalng w czasie rzeczywistym)

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktdra ukonczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego.

Szkolenie przeznaczone jest dla 0sdéb, ktére chcg rozpocza¢ kariere jako

certyfikowany Trener Personalny i poszukujg kompleksowego systemu
Grupa docelowa ustugi . . . . .

szkoleniowego, ktéry zapewni im solidne podstawy i praktyczny warsztat
niezbedny do prowadzenia treningéw personalnych w sitowniach i

klubach fitness.

Ze szkolenia moze skorzystaé takze kazdy pasjonat aktywnego trybu
zycia, ktéry chce ugruntowaé swoja wiedze i umiejetnosci a co za tym
idzie zadbac o siebie oraz swoich bliskich i mie¢ realny wptyw na jakos$¢
swojego zycia.

Minimalna liczba uczestnikéw 10
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakonczenia rekrutacji 23-03-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 73



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnikow do samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych, w tym prawidtowej obstugi
sprzetu fitness oraz planowania i realizacji ¢wiczen z uwzglednieniem wyzwan zwigzanych z pracg z ciatem wtasnym i
klientow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wyjasnia role instruktora w pracy z Test teoretyczny z wynikiem

klientem generowanym automatycznie

Charakteryzuje zadania i
odpowiedzialnos¢ instruktora sitowni

Wskazuje zadania zawodowe
instruktora

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

Opisuje znaczenie relacji z klientem X
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem

Wymienia etapy rozgrzewki i
generowanym automatycznie

Analizuje strukture rozgrzewki i dobiera
jej elementy do celu treningowego

Identyfikuje technike podstawowych
éwiczen sitowych

Interpretuje wyniki podstawowych
testéw diagnostycznych

Uzasadnia dobér elementéw do celu
treningowego

Dopasowuje rozgrzewke do poziomu
uczestnika

Rozpoznaje poprawng technike

Dopasowuje éwiczenie do mozliwosci
klienta

Wskazuje najczestsze btedy techniczne

Wskazuje odpowiednie testy

Analizuje wyniki testéw

Oceni stan funkcjonalny klienta

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



Efekty uczenia sie

Lokalizuje struktury stawowe i okresla
ich zakresy ruchomosci

Dobiera techniki PIR i pracy
powieziowej do potrzeb klienta

Objasnia zasady aktywacji migsni
gtebokich i ich role w stabilizacji

Dobiera ¢wiczenia stabilizujace i
wzmachniajace kregostup

Stosuje stretching statyczny i
dynamiczny zgodnie z celem
treningowym

Kryteria weryfikacji

Wskazuje budowe i funkcje stawow

Identyfikuje ograniczenia ruchomosci

Laczy budowe z wyborem éwiczen

Charakteryzuje techniki PIR, pracy z
punktami spustowymi

Dobiera metode do objawow

Wskazuje efekty terapii

Wskazuje migsnie gtebokie

Wyjasnia mechanizmy stabilizacji

Opisuje znaczenie treningu core

Wskazuje éwiczenia wspierajace
postawe

Uzasadnia ich wybor

taczy objawy z odpowiednimi
éwiczeniami

Rozréznia techniki stretchingu

Dobiera technike do celu i uczestnika

Oceni ryzyko i przeciwwskazania

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Analizuje technike éwiczen dolnych
partii ciata w pozycjach funkcjonalnych

Poréwnuje cele i efekty treningu
sitowego oraz sylwetkowego

Klasyfikuje éwiczenia na gérne partie
ciata wedtug funkcji i zastosowania

Projektuje jednostke treningowa
dolnych partii ciata

Rozréznia techniki cardio i ich wptyw na
spalanie tkanki ttuszczowej

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje poprawna technike
przysiadu i wykroku

Identyfikuje kompensacje

Oceni bezpieczenstwo wykonania

Okresla réznice w metodach

Wskazuje efekty fizjologiczne

Dobiera metode do celu klienta

Identyfikuje éwiczenia na grzbiet, barki,
biceps, triceps

Opisuje ich dziatanie

Dopasowuje do poziomu klienta

Dobiera ¢wiczenia i ich parametry

Uwzglednia poziom klienta

Okresla cel jednostki

Wskazuje rodzaje cardio (aeroby,
interwaty, obwody)

Opisuje efekty metaboliczne

Dobiera metode do poziomu klienta

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Oblicza i analizuje zakresy tetna
treningowego

Charakteryzuje systemy treningowe
FBW, PPL, SPLIT i ich zastosowanie

Dobiera techniki zaawansowane w
treningu sitowym do poziomu klienta

Poréwnuje trening sitowy i funkcjonalny

z uzyciem przyboréw

Dobiera éwiczenia z uzyciem TRX,
kettlebells, bosu, pitek do partii ciata

Kryteria weryfikacji

Oblicza HRmax i strefy intensywnosci

Wskazuje narzedzia pomiarowe

Interpretuje wyniki tetna

Opisuje réznice miedzy systemami

Dobiera system do celu

Uzasadnia wybér metody

Wskazuje techniki zaawansowane

taczy je z celami treningowym

Oceni ich skutecznosé i ryzyko

Wskazuje réznice techniczne

Okresla cele treningu

Dobiera odpowiednie ¢wiczenia

Wskazuje zastosowanie przyboréw

Dopasowuje éwiczenia do partii ciata

Uzasadnia dobor wzgledem celu

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

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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 walidac;ji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 24 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fithess wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningdéw taki jak,
pitki, watki, maty, hantle, powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane.

Sala wyposazona jest w ekran i rzutnik, na ktérym wyswietlana bedzie prezentacja oraz materiaty wideo do analiz.
Podczas zajeé beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgoéw czy praca w matych grupach.

Sposodb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne bedg sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia praktyczne odbedg sie glownie w sitowni oraz w sali fitness.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 18 godzin 40 minut
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 50 godzin

przerwy - liczba godzin zegarowych: 3 godziny 20 minut

walidacja — liczba godzin zegarowych: 1 godzina na uczestnika
Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL I - ROLA | WZOR INSTRUKTORA SItOWNI.

e o Rolaiwzdrinstruktora sitowni w komunikaciji z klientem.
e Wywiad z klientem, formularz zdrowotny, karta treningowa — cel, sposéb wypetniania.
e Pomiary ciata za pomoca miary krawieckiej oraz wagi w klubie.
e Pierwsza pomoc — objawy, postepowanie z urazami, ztamaniami, skreceniami.
¢ Nauka rozgrzewki, jakie jest jej znaczenie w jednostce treningowej, specyfika rozgrzewki ogdlnej i specjalistyczne;.
» Testy na sprawdzenie zakresu ruchomosci.

MODUL Il - TRENING MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ, STRETCHING.

e o Trening klatki piersiowej. Specyfika tego typu treningu w fitnessie oraz treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, éwiczen, przerw w osigganiu réznych celdéw sportowych.
e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujacych klatke piersiowa.
e Rozcigganie indywidualne i w parach.



e Stretching dynamiczny w réznych pozycjach i wariantach.
MODUL IIl - CORE, ZDROWY KREGOStUP, WADY POSTAWY.

e o Core, zdrowy kregostup, wady postawy, prozdrowotny trening brzucha.
¢ Pojecie treningu funkcjonalnego w koncepcji core stability.
¢ Anatomia funkcjonalna gorsetu miesniowego.
e Core stability i core coordination.
* Nauka prawidtowego oddychania.
e Palpacja migs$nia poprzecznego brzucha.
e Aktywacja miesni dna miednicy, praca na tylnej $cianie core, zasady pracy core, przyjmowanie prawidtowych pozyc;ji.
¢ Nauka podstawowych éwiczen core i zdrowego kregostupa.

MODUL IV - ANATOMIA PALPACYJNA. MOBILITY, PIR.

e ¢ Anatomia palpacyjna, mobility i PIR, budowa stawu ramiennego, biodrowego, kolana oraz kregostupa.
* Poizometryczna relaksacja miesni (PIR), prawidtowa technika wykonania ¢wiczen rozciggajacych.
e Zakresy ruchomosci koriczyny gérnej, stawu biodrowego, kolanowego, skokowego.
¢ Anatomia powiezi, umiejscowienia punktéw spustowych na miesniach.
¢ Terapia rozluzniania miesniowo powieziowego wraz z rozbiciem punktéw spustowych za pomoca rolki i pitki terapeutycznej.
e Zasady réznicowania intensywnosci masazu w zaleznosci od powierzchni masazera, oraz powierzchni masowane;.
¢ Rolowanie aktywacyjne, rozluznianie stopy za pomoca pitki terapeutyczne;j.

MODUL V - TRENING NOG - UD, PODUDZI | POSLADKOW.

e ¢ Trening nég - ud, podudzi i posladkéw. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, éwiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.
¢ Nauka prawidtowego przysiadu.
¢ Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych dolne partie miesniowe.

MODUL VI -TRENING MIESNI GRZBIETU, BICEPSOW, BRZUCHA.

e Trening miesni grzbietu, bicepséw, kulturystyczny trening brzucha. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
¢ Cel, liczba serii, éwiczen, przerw w osigganiu réznych celdéw sportowych.
e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych migs$nie grzbietu i bicepséw.
e Trening migsni brzucha w réznych wariantach z uzyciem atlaséw, taweczek oraz bez sprzetu.

MODUL VII - TRENING MIESNI NARAMIENNYCH | TROJGLOWYCH.

e o Trening miesni naramiennych i tréjgtowych. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
e Cel, liczba serii, éwiczen, przerw w osigganiu réznych celdéw sportowych.
e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujacych mig$nie naramienne i tréjgtowe.

MODUL VIII - ODCHUDZANIE, AEROBY | INTERWALY, TRENING OBWODOWY.

e o Fizjologia wysitku, substraty energetyczne.
e Odchudzanie, aeroby i interwaty, trening obwodowy.
e Praca z tetnem, trening cardio - zasady pracy z kardiotesterem, obliczanie zakreséw i putapéw tetna.
¢ Nauka korzystania z biezni, eliptykdw, ergometru wioslarskiego, krankingdw, rowerdw i innych sprzetéw w klubie fitness.
¢ Lekcja aerobowa i interwatowa na kazdym urzadzeniu.
¢ Nauka budowania planéw treningowych.

MODUL IX - ZASADY WEIDERA, ZAAWANSOWANE METODY TRENINGOWE, PLANOWANIE TRENINGU.

e o Zasady Weidera, zaawansowane metody treningowe.
e Planowanie treningu i prowadzenie klienta.
* Rola notowania obcigzen w treningu oséb poczatkujgcych.
e Charakterystyka poszczegdlnych systemow treningowych: FBW, push pull, push Pull legs, upper/lower, split.

MODUL X - TRENING AKCESORYJNY ZE SPRZETEM ORAZ WELASNA MASA CIALA.

e e« Trening akcesoryjny - kettlebells, tasmy podwieszane, rolka, trening z masg ciata.
e R&znice miedzy klasycznym treningiem sitowym, a treningiem z uzyciem przyboréw fitness.
« Cwiczenia z tasmami podwieszanymi i kettlebells na gérna i dolng cze$é ciata, asekuracja, korygowanie éwiczacego, zestaw
éwiczen na wszystkie grupy miesniowe.
« Cwiczenia z bosu oraz na pitkach fitness.



e Pokaz i nauka ¢éwiczen.

MODUL XI - WALIDACJA: Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, Wywiad swobodny, Obserwacja w warunkach
symulowanych

Proces walidacji:

Walidacja to koficowy etap szkolenia, podczas ktérego sprawdzane sg efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji
spotecznych. Proces prowadzi niezalezny walidator, ktéry nie brat udziatu w szkoleniu, co zapewnia obiektywng ocene.

Walidacja odbywa sie zdalnie, w czasie rzeczywistym — walidator tgczy sie online, a uczestnik przebywa na sali fitness. Termin walidacji
ustalany jest indywidualnie z Uczestnikiem ustugi.

Proces przebiega w trzech krokach:
Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie - 25 minut.

W dniu walidacji Uczestnicy otrzymuja link z dostepem do testu wiedzy. Test jest ograniczony czasowo wytgcznie do dnia zaplanowanej
walidacji. Na realizacje testu uczestnik ma 25 minut.

Test sktada sie z 20 pytan zamknietych.

Warunek zaliczenia: 70% poprawnych odpowiedzi.

Wywiad swobodny - 15 minut.

Podczas wywiadu swobodnego Uczestnik odpowiada na 9 pytan otwartych podzielonych na dwa modutu:
1. Instruktor sitowni — 3 pytania z zakresu treningu sitowego, 1 pytanie z zakresu stretchingu

2. Trener Personalny — 5 pytan z zakresu core, zasady treningowe, trening funkcjonalny, mobility, planowanie treningu, anatomia
Warunek zaliczenia: Udzielenie poprawnych odpowiedzi na 6 z 9 pytan.

Obserwacja w warunkach symulowanych - 20 minut.

Podczas obserwacji Uczestnik wykonuje praktyczne zadanie walidacyjne.

Uczestnik losuje zestaw tematyczny i przeprowadza krétka jednostke treningowa obejmujaca:

1. Rozgrzewke

2. Cwiczenia wzmacniajace

3. Stretching

4. Blok tematyczny Trener Personalny (np. trening funkcjonalny, core, interwat, trening ze sprzetem)
Kryteria oceny:

Uczestnik dobiera ¢wiczenia adekwatne do celu treningu. Zachowuje strukture jednostki treningowej. Demonstruje ¢wiczenia z
zachowaniem poprawnej techniki. Przekazuje jasne i zrozumiate instrukcje éwiczen. Reaguje na btedy techniczne i zapewnia
bezpieczenstwo uczestnika treningu.

Warunek zaliczenia: Poprawna realizacja zadania praktycznego.

Po zakoniczeniu uczestnik otrzymuje informacjg o wyniku walidacji.
walidacja — 1 godzina zegarowa na uczestnika

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 31

Przedmiot /
temat zajeé

MODUL

[-ROLAI
WZOR
INSTRUKTOR
A SILOWNI.

PRZERWA

MODUL

I-ROLAI
WZOR
INSTRUKTOR
A SILOWNI.

MODUL

Il - TRENING
MIESNI
KLATKI
PIERSIOWEJ,
STRETCHING.

PRZERWA

MODUL

Il - TRENING
MIESNI
KLATKI
PIERSIOWEJ,
STRETCHING.

MODUL
Ill - CORE,

ZDROWY
KREGOSLUR,
WADY
POSTAWY.

PRZERWA

MODUL

Ill - CORE,
ZDROWY
KREGOSLUP,
WADY
POSTAWY.

Prowadzacy

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Adrian
Markowicz

Michat Gajda

Michat Gajda

Michat Gajda

Jakub Hinca

Jakub Hinca

Jakub Hinca

Data realizacji
zajec

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

15:15

15:35

09:00

11:00

11:20

12:15

15:15

15:35

Godzina
zakonczenia

15:15

15:35

20:15

11:00

11:20

15:00

15:15

15:35

20:15

Liczba godzin

03:00

00:20

04:40

02:00

00:20

03:40

03:00

00:20

04:40

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

MODUL IV -
ANATOMIA
PALPACYJNA.
MOBILITY,
PIR.

PRZERWA

MODULIV -
ANATOMIA
PALPACYJNA.
MOBILITY,
PIR.

MODUL V -
TRENING
NOG - UD,
PODUDZI |
POSLADKOW.

PRZERWA

MODUL V -
TRENING
NOG - UD,
PODUDZI |
POSLADKOW.

MODUL VI -
TRENING
MIESNI
GRZBIETU,
BICEPSOW,
BRZUCHA.

PRZERWA

MODUL VI -
TRENING
MIESNI
GRZBIETU,
BICEPSOW,
BRZUCHA.

Prowadzacy

Jakub Hinca

Jakub Hinca

Jakub Hinca

Michat Gajda

Michat Gajda

Michat Gajda

Michat Gajda

Michat Gajda

Michat Gajda

Data realizacji

zajeé

12-04-2026

12-04-2026

12-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Godzina

rozpoczecia

09:00

13:00

13:20

09:00

12:00

12:20

09:00

12:00

12:20

Godzina
zakonczenia

13:00

13:20

17:00

12:00

12:20

16:00

12:00

12:20

16:00

Liczba godzin

04:00

00:20

03:40

03:00

00:20

03:40

03:00

00:20

03:40

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

MODUL VII -
TRENING
MIESNI
NARAMIENNY
CHI
TROJGLOWY
CH.

PRZERWA

MODUL VII -
TRENING
MIESNI
NARAMIENNY
CHI
TROJGLOWY
CH.

MODUL VIII -
ODCHUDZANI
E, AEROBY I
INTERWALY,
TRENING
OBWODOWY.

PRZERWA

MODUL Vil -
ODCHUDZANI
E, AEROBY |
INTERWALY,
TRENING
OBWODOWY.

MODUL X -
TRENING
AKCESORYJN
Y ZE
SPRZETEM
ORAZ
WLASNA
MASA CIALA.

PRZERWA

Prowadzacy

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

Jakub Hinca

Jakub Hinca

Data realizacji

zajeé

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

26-04-2026

09-05-2026

09-05-2026

Godzina

rozpoczecia

09:00

12:00

12:20

09:00

12:00

12:20

10:30

13:30

Godzina
zakonczenia

12:00

12:20

15:00

12:00

12:20

15:00

13:30

13:50

Liczba godzin

03:00

00:20

02:40

03:00

00:20

02:40

03:00

00:20

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

MODUL X -
TRENING
AKCESORYJN
Y ZE
SPRZETEM
ORAZ
WLASNA
MASA CIALA.

MODUL IX -
ZASADY
WEIDERA,
ZAAWANSOW
ANE METODY
TRENINGOWE

PLANOWANIE
TRENINGU.

PRZERWA

MODUL IX -
ZASADY
WEIDERA,
ZAAWANSOW
ANE METODY
TRENINGOWE

PLANOWANIE
TRENINGU.

MODUL XI -
WALIDACJA:
Test
teoretyczny z
wynikiem
generowanym
automatyczni
e, Wywiad
swobodny,
Obserwacja w
warunkach

symulowanyc
h

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Jakub Hinca

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

tukasz
Adamowicz

Data realizacji
zajeé

09-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

16-05-2026

Godzina
rozpoczecia

13:50

12:15

15:15

15:35

10:00

Godzina
zakonczenia

18:30

15:15

15:35

20:15

11:00

Liczba godzin

04:40

03:00

00:20

04:40

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4780,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 780,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 65,48 PLN

Koszt osobogodziny netto 65,48 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 5

1z5

O Pawet Wétkiewicz

‘ ' Pawet Wétkiewicz to trener, edukator zdrowia i wspottwoérca studia treningowego TRAINING ROOM
w Warszawie. Jego kariera rozpoczeta sie od sportu wyczynowego — byt m.in. medalistg Mistrzostw
Polski Junioréw w ptywaniu, a takze trenowat siatkdwke i sporty sylwetkowe. Z czasem pasje do
treningu przeksztatcit w misje wspierania innych — najpierw jako trener personalny, dzis jako lider
zespotu specjalistow od treningu medycznego po przygotowanie sportowe. Od 2016 roku rozwija
autorska koncepcje ,3 poziomdéw zdrowej pracy”, pomagajac przeciwdziata¢ skutkom siedzacego
trybu zycia. Na platformie koddozdrowia.pl edukuje, jak dba¢ o ciato takze podczas pracy przy
biurku. Jest jednym z pierwszych treneréw HYROX w Polsce, tgczac funkcjonalny trening z analizg
danych, wideo i Al. Prywatnie — tata tréjki dzieci, mitosnik kolarstwa enduro i downhill. Stawia na
systematycznosé, jakos$é ruchu i podejscie, ktore realnie wptywa na codzienne funkcjonowanie. W
ciggu ostatnich 5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczgc w kursach i
szkoleniach. W ciggu ostatniego roku przeprowadzit co najmniej cztery szkolenia z zakresu treningu
personalnego.

225
O Michat Gajda
‘ ' Jestem trenerem personalnym, szkoleniowcem i menedzerem fitness z ponad 20-letnim

doswiadczeniem. Od lat wspieram ludzi w budowaniu sprawnosci, zdrowych nawykéw i lepszego
zycia — na sali treningowej, w klubie, podczas szkolen i w mediach. Ukorczytem Akademie
Wychowania Fizycznego w Warszawie. Jestem instruktorem sportu o specjalizacji kulturystyka
(EFBB), certyfikowanym trenerem TRX Suspension Training, a od 2007 roku zawodowo dziatam jako
trener personalny. Pracuje réwniez jako fitness manager w najwiekszej sieci klubéw fitness w
Polsce. Jestem wspétzatozycielem firmy Zdrowi Aktywni, gdzie wraz z zespotem realizujemy
treningi personalne i grupowe oraz organizujemy obozy kondycyjno-odchudzajgce. Na co dzief
tacze praktyke z wiedzg — stale rozwijam sie w zakresie treningu, fizjoterapii i dietetyki. W pracy z
klientami stawiam na indywidualne podejscie, bezpieczenstwo i realne cele — bez zbednych haset,
za to z uwaznoscig na cztowieka. Dodatkowo angazuje sie w edukacje: jako szkoleniowiec ProFi
Academy, oraz jako autor i komentator medialny — pisatem dla czasopisma Victor Gimnazjalista,
wspotpracowatem z Polskim Radiem Czwdrka, promujgc aktywnosc fizyczng i zdrowy styl zycia
wsréd mtodziezy i dorostych. W ciggu ostatnich 5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i



kwalifikacje uczestniczac w kursach i szkoleniach. W ciggu ostatniego roku przeprowadzit co
najmniej cztery szkolenia z zakresu treningu personalnego.

Bzb

tukasz Adamowicz

tukasz Adamowicz to doswiadczony trener personalny, szkoleniowiec i wspottworca Akademii
Biznesu Trenera ProFi, zwigzany z branza fitness od ponad 16 lat. Absolwent AWF w Warszawie,
instruktor kulturystyki, trener Il klasy oraz certyfikowany instruktor TRX. Od 2014 roku wspétpracuje
z ProFi Fitness School jako mentor i szkoleniowiec, a takze wspéttworzy firme Zdrowi Aktywni,
promujaca zdrowy styl zycia i tworzaca programy treningowe dla réznych grup odbiorcéw. Swoje
doswiadczenie zdobywat w najwiekszych klubach fitness w Polsce, rozwijajgc sie w pracy z
klientami i zespotami. Specjalizuje sie w ksztattowaniu sylwetki, poprawie sprawnosci, edukacji
treningowej i zywieniowej, a takze wspieraniu klientéw w osigganiu celow bez presiji, lecz z
zaangazowaniem. W Akademii Biznesu Trenera ProFi dzieli sie wiedzg z zakresu budowania relacji z
klientem, autoprezentac;ji, organizacji pracy trenera oraz etycznej sprzedazy ustug. W ciggu ostatnich
5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczac w kursach i szkoleniach. W
ciggu ostatniego roku przeprowadzit co najmniej cztery szkolenia z zakresu treningu personalnego.

425

Jakub Hinca

Jakub Hinca to fizjoterapeuta, trener oraz nauczyciel akademicki zwigzany z Akademig Wychowania
Fizycznego i Sportu w Gdansku, gdzie realizuje réwniez studia doktoranckie. Od wielu lat pracuje z
ludzmi, taczac wiedze z zakresu fizjoterapii, treningu oraz nauk o kulturze fizycznej. W swojej pracy
koncentruje sie na wspieraniu rozwoju sprawnosci fizycznej, budowaniu prawidtowych wzorcéw
ruchowych oraz $wiadomym podej$ciu do zdrowia i aktywnosci fizyczne;j.

Posiada doswiadczenie we wspotpracy ze srodowiskiem sportowym, w tym z kadrg narodowa rugby
mezczyzn U-18, gdzie wspiera proces przygotowania motorycznego zawodnikéw oraz dziatania
zwigzane z profilaktyka przecigzen i urazéw.

Réwnolegle rozwija dziatalno$¢ naukowa i dydaktyczng w Akademii Wychowania Fizycznego i
Sportu w Gdansku. W ramach pracy badawczej zajmuje sig zagadnieniami dotyczacymi adaptacji
organizmu cztowieka do warunkéw ekstremalnych, w tym funkcjonowaniem cztowieka w
srodowiskach analogowych misji kosmicznych.

W pracy szkoleniowej szczegdlng wage przywigzuje do przekazywania praktycznej wiedzy,
wspierania uczestnikdw w rozwijaniu umiejetnosci oraz budowania $wiadomego podejscia do
treningu i zdrowego stylu zycia. W ostatnich 5 latach rozwijat réwniez doswiadczenie w zakresie
treningu personalnego, prowadzac indywidualng prace treningowa z osobami o réznym poziomie
Zaawansowania.

BzZb

Adrian Markowicz

Adrian Markowicz - trener personalny, szkoleniowiec oraz menedzer z wieloletnim doswiadczeniem
w branzy fitness w Polsce i za granicg. Od ponad 9 lat wspétpracuje z ProFi Academy jako
wyktadowca kurséw Trener Personalny oraz szkolen z zakresu treningu z wykorzystaniem tasm
podwieszanych.

Jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz Wyzszej Szkoty Kultury
Fizycznej i Turystyki w Warszawie. W swojej dziatalnosci zawodowej taczy praktyke trenerska z
doswiadczeniem w zarzgdzaniu zespotami oraz rozwojem ustug w branzy fitness.



Doswiadczenie zawodowe zdobywat pracujac jako trener i menedzer w Polsce, Stanach
Zjednoczonych oraz Irlandii. W strukturach Jatomi Fitness rozwijat swojg kariere od stanowiska
master trenera, przez fithess managera, po regionalnego business managera i general managera.
Odpowiadat za rozwoj treneréw, jako$¢é ustug oraz wdrazanie standardéw pracy w klubach fitness w
Polsce.

W latach 2020-2021 wspottworzyt system sprzedazy treningdw personalnych dla sieci My Fitness
Place, Fitness Academy oraz Fabryka Formy w ramach Grupy Benefit Systems S.A.

Specjalizuje sie w planowaniu i sprzedazy treningdw personalnych, organizacji pracy treneréw i
menedzeréw oraz prowadzeniu zaje¢ treningowych. W ostatnich 5 latach rozwijat doswiadczenie w
zakresie treningu personalnego oraz prowadzenia szkolen i warsztatéw dla treneréw i oséb
rozpoczynajacych prace w branzy fitness.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty beda dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

e Anatomia i Fizjologia
e Podstawy dietetyki
e Trener Personalny z elementami fizjoterapii

Prezentacje:

e Anatomia i Fizjologia

e Podstawy Dietetyki

¢ Rola Instruktora Sitowni

e Wstep do Akademii Biznesu Trenera
e Trening aerobowy i interwatowy

e Core i wady postawy

¢ Planowanie treningu

Materiaty dodatkowe:

¢ Nagrania z pokazem ¢wiczen
e Prezentacja Dietetyka Oséb Otylych i z Nadwagg (gratis)
e Prezentacja Programowanie i Planowanie Treningu (gratis)

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 przeciwwskazan 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 przystgpieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

Informacje dodatkowe



Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towardw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

Wigcej informacji w tym informacje o naszych szkoleniach znajdziesz na naszej oficjalnej stronie internetowe;j.
www.profiacademy.pl

Walidacja jest ustalana indywidualnie z Uczestnikiem ustugi i odbedzie sie w okresie od 10:00 do 15:00 16.05.2026r. Termin walidacji
dostepny bedzie u osoby nadzorujacej ustuge po stronie Dostawcy Ustug.

Link do czesci zdalnej zostanie udostepniony na kilka dni przed czescig zdalna.

Warunki techniczne

Walidacja jako ustug zdalna w czasie rzeczywistym bedzie przeprowadzana poprzez platforme Zoom. Wszelkie wymagane urzadzenia i
tacza internetowego beda przygotowane przez dostawce ustug.

Wymagania sprzetowe:

e laptop lub telefon z dostep do internetu
e kamera
¢ aplikacja zoom na ktérej prowadzona jest walidacja

Wymagania tgcza sieciowego:
¢ state potgczenie internetowe
Oprogramowanie sprzetowe:

e system I0OS lub Android

Adres

ul. Ztota 59
00-120 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Ztote Tarasy
ul. Ztota 59

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

e Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

AGATA MACHAJEWSKA

E-mail agata@profiacademy.pl



n Telefon (+48) 732106 119



