Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs trener personalny + instruktor sitowni 2 000,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/01/20/161937/3271274 2.000,00 PLN  netto

58,82 PLN brutto/h
w 58,82 PLN netto/h

FIT ACADEMY
MICHAL
MOCZULSKI
SPOLKA JAWNA

© Krakéw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

dAhKKkYe 44/5 (@ 34h
242 oceny B3 14.03.2026 do 29.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta,
trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportéow 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 Uczestnikéw Projektu ,,Nowy Start w
Matopolsce z Euresem’

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikow Projektu Matopolski Pociag do
Kariery

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek — Rozwdj.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 13-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 34

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga PRZYGOTOWUJE do samodzielnego i profesjonalnego prowadzenia procesu treningowego z klientem,
obejmujacego planowanie, dobdr ¢wiczen, prowadzenie treningu oraz monitorowanie postepow w sposob dostosowany
do potrzeb i mozliwosci klienta.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegdlnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego
nazywa ruchy w stawach, identyfikuje
zaangazowane miesnie oraz sity
dziatajgce w trakcie éwiczen
wykonywanych z oporem wtasnego
ciata lub ze sprzetem stosowanym w
treningu personalnym
opisuje dysfunkcje aparatu ruchu, np.
Omawia biologiczne podstawy wady postawy i ogranlczenla. Test teoretyczny z wynikiem
planowania procesu treningowego ortopedyczne’ d? ny’(onywama generowanym automatycznie
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

Omawia Kwestie formalno- opisuje przepisy prawa pracy, przepisy L.
. ) . .. . Test teoretyczny z wynikiem
organizacyjne dziatalnos$ci zawodowej prawa dotyczace ochrony danych .
] generowanym automatycznie
trenera personalnego 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



Efekty uczenia sie

Omawia Obszar zawodowy trenera
personalnego

Omawia podstawy teorii i metodyki
sportu w planowanym proces
treningowego

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 sportu
wymienia dostepne zasoby wiedzy
branzowej i wydarzenia cykliczne wazne
z punktu widzenia rozwoju
zawodowego, m.in. konferencje,
seminaria, targi

klasyfikuje i omawia $rodki stosowane
w procesie treningowym, m.in.
¢wiczenia, 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 zdolno$ci motorycznych
wskazuje i omawia komponenty
jednostek treningowych w odniesieniu
do planu treningowego, np. tres¢,
intensywnos¢, objetosé, czestotliwosé
opisuje cele i zadania poszczegdlnych
czesci jednostki treningowej

opisuje zatozenia i znaczenie treningu
kompensacyjnego w procesie
treningowym

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Omawia podstawy zywienia i odnowy

biologicznej w procesie treningowym

Omawia zagadnienia psychospoteczne
dotyczace procesu treningowego

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

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
zréwnowazonej gospodarki wodno-
elektrolitowej cztowieka

rozréznia rodzaje suplementéw wedtug
sktadu chemicznego i sugerowanego
momentu zastosowania, w tym:
przedtreningowe, potreningowe i

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

regeneracyjne

opisuje pozytywne i negatywne skutki
stosowania suplementéw

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

. ) Test teoretyczny z wynikiem
w treningu personalnym, np. utrzymanie

- generowanym automatycznie
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



Efekty uczenia sie

Omawia zasady bezpieczenstwa i
ochrony zdrowia w sporcie dla
wszystkich

Omawia zasady diagnozowania i oceny
w procesie treningowym

Przygotowuje plan treningowy

Kryteria weryfikacji

opisuje najczesciej wystepujace urazy i
zagrozenia, specyficzne dla
uczestnictwa w réznych formach sportu
dla wszystkich

opisuje srodki ochrony zdrowia w
popularnych formach sportu dla
wszystkich

opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej
w profilaktyce zdrowia

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

wymienia przeciwwskazania do
ukierunkowanej aktywnosci fizycznej
opisuje informacje dotyczace
zalecanego stroju, obuwia i sprzetu

opisuje metody oceny postawy ciata
cztowieka i sprawnos$ci motorycznej
oraz ich znaczenie w procesie
treningowym

opisuje niezbedne elementy wywiadu z
uczestnikiem, z uwzglednieniem
potrzeb i celow, stylu zycia, nawykow
zywieniowych oraz stosowanych
suplementéw diety

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

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

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celow w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
uczestnika

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

planuje okresowa kontrole i ocene
postep6éw w treningu

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Analiza dowodoéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
uczestnika treningu

Organizuje i nadzoruje proces
treningowy

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

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

identyfikuje sytuacje wymagajace

N - o Test teoretyczny z wynikiem
konsultacji ze specjalistami z innych

enerowanym automatycznie
dziedzin, w tym z lekarzem, dietetykiem, g y y

fizjoterapeuta, fizjologiem sportu
identyfikuje zagrozenia dla zdrowia i
Zycia uczestnika procesu treningowego,
w tym wynikajgce z: doboru metod,
intensywnosci i trudnosci ¢wiczen,
techniki éwiczen

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

stosuje narzedzia do analizowania
postepéw 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 Analiza dowodoéw i deklaraciji
uczestnictwa w procesie treningowym
(np. aplikacje komputerowe, mobilne)
proponuje uczestnikowi mozliwo$é
poprawy wynikéw poprzez podjecie
wspoétpracy z innymi specjalistami, np.
dietetykiem, fizjoterapeuta
wspoétpracuje z innymi specjalistami w
realizacji procesu treningowego, m.in.
wykorzystujac uzyskiwane od nich
informacje o uczestniku w
przygotowaniu lub modyfikowaniu planu
treningowego



Efekty uczenia sie

Prowadzi jednostke treningowa w
kontekscie przyjetych celéw procesu
treningowego

Realizuje dziatania edukacyjno-
informacyjne w procesie treningowym

Wspiera uczestnika we wdrazaniu
aktywnego stylu zycia

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Kryteria weryfikacji

sprawdza przygotowanie uczestnika do
realizacji jednostki treningowej
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 poszczegdlnych czesci
jednostki treningowej

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 celéw
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

prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje
procesu treningowego i mobilizujacy
uczestnika do wysitku fizycznego

opisuje podstawy teorii zmiany
zachowania w konteks$cie wdrazania
uczestnika do zdrowego stylu zycia

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji



Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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 walidacji?

TAK

Program

Nasz program kursu trenera personalnego i instruktora sitowni sktada sie z
nastepujgcych modutow :

W Model pracy trenera personalnego Fit-Academy

N Wywiad z klientem

X Wspieranie uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia

Wl Dtugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiggnieciu
trwatej behawioralnej zmiany i nawykoéw zywieniowych

N Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej

X Planowanie i programowanie treningu z na podstawie potrzeb
i mozliwosci uczestnika treningu

N Prowadzenie treningu, techniki nauczania i komunikaciji

- Organizowanie i nadzorowanie procesu treningowego

- Dziatania edukacyjno-informacyjne w procesie treningowym

- Prowadzenie jednostki treningowej w kontekscie wszystkich
przyjetych celow.

N Marketing i sprzedaz treningéw personalnych

Sprawdzanie osiggniecia wszystkich efektéw ksztatcenia.
Walidacja

Przerwy sg realizowane na prosbe uczestnikéw. maksymalnie 15 min,
Walidacja jest wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie wliczaja sie w liczbe godzin ustugi

ustuga realizowana w formule godzin zegarowych

Szkolenie adresowane do



Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta, trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportéw walki,
instruktor jogi, pilates, trener lekkoatletyczny, kulturystyki, crossfit, masazysta, dietetyk sportowy, trener rehabilitacji ruchowe;j,
kinezyterapeuta, chiropraktyk, trener rehabilitacji ruchowej, sportowcy.

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 Uczestnikdéw Projektu Kierunek — Rozwd;j.

Uczestnicy pracujac grupach, wykonujgc ¢wiczenia na sobie nawzajem.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 58,82 PLN
Koszt osobogodziny netto 58,82 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O JAKUB GADULA

‘ ' Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie Studia stacjonarne | stopnia
kierunek ,Wychowanie Fizyczne spec. Trener Personalny” Praca Dyplomowa pt."Wptyw treningu
sitowego na strukture
miesni szkieletowych u amatoréw.” Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w
Krakowie Studia stacjonarne Il stopnia kierunek ,Wychowanie Fizyczne spec. Trener Przygotowania



Fizycznego”, Praca Dyplomowa pt."Poziom aktywnosci fizycznej oraz czas reakcji prostej a
dolegliwosci fizyczne zwigzane z pracg przy komputerze u e-sportowcow.”

CERTYFIKATY | LEGITYMACJE

Trener Personalny Trener Personalny 2.0 Trener Pitki Siatkowej PZPS Instruktor Gimnastyki
Sportowej PZG

Trener Przygotowania Motorycznego Zmeczenie w Sporcie i Kontrola Obcigzen Treningowych
Przygotowanie Motoryczne w Treningu Sportowym Dzieci i Mtodziezy Jak zostaé Cztowiekiem
Instruktor Kajakarstwa Sedzia Lekkiej Atletyki Lifting Therapy Mobility WF z AWF

Masaz Klasyczny Masaz sportowy z elementami Nowoczesnych Terapii Ostatnie 5 lat aktywnie
dziata w branzy fitness na biezgco podnoszac swoje kompetencije i umiejetnosci.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuije:
e certyfikat ukonczenia MEN

e schematy szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

- Uczestnicy musza mie¢ ukoniczone 18 lat

- Brak przeciwwskazan zdrowotnych do rekreacyjnej aktywnosci ruchowe

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.

Adres

ul. Armii Krajowej 25
30-150 Krakow

woj. matopolskie

cityfit Krakéw Principio

Kontakt

ﬁ E-mail michal.moczulski0O@gmail.com

Telefon (+48) 607 422 771

Michal Moczulski



