Mozliwos$¢ dofinansowania

;
BODYWORK GROUP
SPOLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA
KA kKK 47/5

3 oceny

Fundamenty Ruchu | Kurs BODYWORK 6 758,85 PLN brutto

Warszawa 549500 PLN netto
100,88 PLN brutto/h

82,01 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/27/201582/3286659

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

& Ustuga szkoleniowa
® 67h
£ 10.05.2026 do 09.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Kurs adresowany jest do oséb, dla ktérych praca z ciatem poprzez ruch
stanowi droge i cel rozwoju zawodowego, a w szczegodlnosci:
* treneréw personalnych, ktérzy chcg uzupetnié¢ podstawy pracy przez
ruch i motoryke
* fizjoterapeutéw, ktdrzy pragng poszerzy¢ umiejetnosci o podstawowe
kompetencje trenerskie

Grupa docelowa ustugi * przysztych treneréw, ktérzy chcg zdobyé uznawane i/lub rozpoznawane
miedzynarodowo kompetencje zawodowe
* studentow fizjoterapii, ktorzy wiedzg, ze chcg zajmowac sie
kinezyterapig i treningiem motorycznym
* pasjonatéw ruchu, ktérzy pragng éwiczyé lepiej dla siebie i najblizszych.
Ustuga adresowana rowniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek —
Rozwdj

Minimalna liczba uczestnikow 25

Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakornczenia rekrutacji 08-05-2026

Forma prowadzenia ustugi

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie
rzeczywistym)



Liczba godzin ustugi 67

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu treningowego w
pracy trenera personalnego z wykorzystaniem podejscia funkcjonalnego opartego na analizie ruchu. Po jej zakoriczeniu
uczestnik przeprowadza ocene funkcjonalng, dobiera i prowadzi éwiczenia oraz rozgrzewke, programuje trening,
dostosowuje dziatania do klienta i opracowuje podstawowe zalecenia zywieniowe.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- opisuje uktad ruchu,
Uczestnik omawia podstawy anatomii -charakteryzuje funkcje miesni,
funkcjonalnej i fizjologii wysitku. -wyjasnia mechanizmy pracy miesni,
-wskazuje role uktadéw organizmu

Test teoretyczny

-omawia pojecia mobilnosci,
elastycznosci i stretchingu

-wyjasnia role rozgrzewki oraz modelu
RAMP w przygotowaniu do wysitku
Uczestnik analizuje mobilnos¢ i dobiera

. - s . Test teoretyczny
metody jej poprawy. -opisuje podej$cie staw-po-stawie oraz

koncepcje skrzyzowan miesniowych

wedtug Jandy

-identyfikuje ograniczenia ruchowe i
dobiera metody poprawy

-wykonuje testy ruchowe,

Uczestnik przeprowadza ocene . . . . Obserwacja w warunkach
o -identyfikuje ograniczenia,
mobilnosci. symulowanych

-dobiera ¢éwiczenia

-dobiera éwiczenia mobilizujace i

aktywujace
Uczestnik prowadzi rozgrzewke -wykorzystuje kompleksy ruchowe w Obserwacja w warunkach
funkcjonalna. rozgrzewce symulowanych

-prowadzi rozgrzewke w pracy z grupa
éwiczacych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-ocenia diete klienta,

Obserwacja w warunkach

Uczestnik analizuje sposéb zywienia. -identyfikuje btedy, symulowanych

-proponuje zmiany

-okresla zapotrzebowanie,

Uczestnik przygotowuje podstawowe Obserwacja w warunkach
. p )./g. jep -dobiera makrosktadniki, ]
zalecenia zywieniowe. symulowanych

-tworzy schemat

-opisuje wzorce,

Uczestnik analizuje i naucza wzorcéw L i Obserwacja w warunkach
-demonstruje ¢wiczenia,
ruchowych. symulowanych

-koryguje btedy

-dobiera obcigzenie,

Uczestnik stosuje metody treningu . . Obserwacja w warunkach
. -stosuje metody treningowe,
sitowego. symulowanych

-wykonuje éwiczenia
-tworzy plan treningowy,
Uczestnik planuje proces treningowy. -buduje mikro- i mezocykl, Prezentacja

-dostosowuje plan do celu

-dobiera ¢wiczenia,

Obserwacja w warunkach

U tnik dzi sesje treni . - dzi klienta,
czestnik prowadzi sesje treningowa prowadzi klienta symulowanych

-kontroluje technike

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenciji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw 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 potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Modut online — Podstawy anatomii funkcjonalnej i fizjologii cztowieka

Teoria

e anatomia uktadu ruchu i topografia ciata

¢ funkcje gtéwnych grup miesniowych

* fizjologia wysitku fizycznego

¢ podstawy funkcjonowania uktadéw organizmu

Modut | - Podstawy ruchu cztowieka

Teoria

e mobilno$¢ i funkcjonalne zakresy ruchu
e stretching i metody poprawy mobilnosci
e znaczenie rozgrzewki w treningu

e podejscie staw-po-stawie

Praktyka

e ocena mobilnosci podstawowych segmentéw ciata
e warsztat mobilnosci i rozgrzewki funkcjonalnej
e wprowadzenie do podstawowych metod pracy z ruchem

Modut Il - Podstawy dietetyki

Teoria

¢ podstawy zdrowego zywienia

¢ bilans energetyczny i metabolizm

* rola makrosktadnikéw

e wsparcie dietetyczne oséb aktywnych

Praktyka

e ocena sposobu zywienia klienta
¢ tworzenie podstawowych zalecen zywieniowych

Modut lll - Fundamentalne umiejetnosci ruchowe

Teoria

¢ podstawowe wzorce ruchowe cztowieka
¢ klasyfikacja wzorcéw ruchowych

Praktyka

e nauczanie wzorcow push i pull

e ¢wiczenia unilateralne i bilateralne

» ¢wiczenia z wykorzystaniem cigzaru wtasnego ciata
e wprowadzanie akcesoriow treningowych



Modut IV — Sita i koordynacja

Teoria

e adaptacja organizmu do obcigzen treningowych
e podstawy treningu sity i hipertrofii
¢ zasady doboru obcigzenia

Praktyka
e nauka podstawowych ¢wiczen sitowych

e progresja obcigzen treningowych
e trening sity maksymalnej i hipertrofii

Modut V — Programowanie i periodyzacja treningu

Teoria

¢ modele periodyzaciji treningu
¢ struktura jednostki treningowej
¢ planowanie mikrocyklu i mezocyklu

Praktyka

e projektowanie planéw treningowych
e prowadzenie sesji treningu personalnego
¢ dobodr obcigzenia i progresji treningowej

W harmonogramie szkolenia zawarto przerwe obiadowg wliczong w czas trwania ustugi - 30 minut.
Teoria trwa 20 godzin, a praktyka 47 godzin.

Uczestnicy majg zapewniony dostep sprzetu, stanowiska treningowego z petnym wyposazeniem.
Walidacja prowadzona przez osobe niezalezng od trenera

obejmuje:

 test wiedzy (teoria + praktyka)
e obserwacje praktyczng

Warunkiem zaliczenia jest min. 60% poprawnych odpowiedzi testowych + zaliczenie praktyki.

Godzina szkolenia to godzina zegarowa = 60 min.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 12

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy L. . ) . Liczba godzin

temat zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

(]

WEBINAR Monika Salit 10-05-2026 18:00 19:30 01:30

WPROWADZ.J onika Salitra : : :

ACY

Forma
stacjonarna

Tak



Przedmiot /
temat zajeé

@'

MODUL:
Podstawy
ruchu
cztowieka

3z12 Il
MODUL:
Podstawy
ruchu
cztowieka

@

MODUL:
Podstawy
dietetyki

o I

MODUL:
Fundamentaln
e
umiejetnosci
ruchowe

@BV

MODUL:
Fundamentaln
e
umiejetnosci
ruchowe

@DV

MODUL: Sitai
koordynacja

G
MODUL: Sitai
koordynacja

WEBINARII

@ v

MODUL:
Programowan
iei
periodyzacja
treningu

Prowadzacy

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Magdalena
Hajduk-
Warchot

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Monika Salitra

Data realizacji
zajeé

06-06-2026

07-06-2026

14-06-2026

27-06-2026

28-06-2026

18-07-2026

19-07-2026

26-07-2026

07-08-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

11:00

18:00

10:00

Godzina
zakonczenia

19:00

16:00

17:00

19:00

16:00

19:00

16:00

19:30

16:00

Liczba godzin

08:00

05:00

06:00

08:00

05:00

08:00

05:00

01:30

06:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie

Tak



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

aER v

MODUL:
Programowan
iei
periodyzacja
treningu

- 08-08-2026 11:00 19:00 08:00 Tak

@

MODUL:
Programowan
iei
periodyzacja
treningu

- 09-08-2026 11:00 16:00 05:00 Tak

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 758,85 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5495,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,88 PLN

Koszt osobogodziny netto 82,01 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

123
0 Dominika Ktoda

‘ ' Trener personalny oraz trener przygotowania motorycznego. Absolwentka Akademii Wychowania
Fizycznego w Poznaniu na kierunku Sport. Medalistka Mistrzostw Polski, Europy i Swiata tanecznej
federacji IFMS. Pasjonatka szeroko rozumianej aktywnosci fizycznej. Po zakonczonej przygodzie
tanecznej, pasje do sportu zaczeta realizowac poprzez biegi dlugodystansowe. W swojej pracy
szczegdblng uwage zwraca na $wiadomy ruch, poprawe funkcjonowania ciata oraz osigganie
sportowych celéw. Uwaza, ze aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie zaréwno na ciato jak i umyst.
Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym.

223

Magdalena Hajduk-Warchot



Doktor nauk medycznych i dietetyczka kliniczna, pasjonatka dtugowiecznosci i codziennych
O nawykdw, ktére naprawde robig réznice. Wierzy, ze to co jemy ma moc wydtuzania lub skracania

a—— zycia, dlatego zacheca do zmian na kazdy etapie zycia. W swojej pracy taczy wiedze naukowg z
praktycznym podejsciem do dietoterapii, dostosowujgc zalecenia do indywidualnych potrzeb
pacjentow. Wspiera osoby, ktére: chcg Swiadomie jes¢ i czuc sie lepiej; trenujg i potrzebuja
zoptymalizowanej diety; zmagaja sie z problemami zdrowotnymi, ktére mozna wspoméc
dietoterapig; wychowuja dzieci i chcg zadbac¢ o ich zdrowy start — zwtaszcza jesli uprawiajg sport
lub maja trudnosci z jedzeniem.

823

O Monika Salitra

‘ ' Absolwentka Fizjoterapii na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, osteopata, nauczycielka hatha
jogi metoda B.K.S. lyengara w stopniu 2. Specjalizuje sie w pracy z pacjentami bolowymi
wykorzystujgc techniki manualne oraz terapie poprzez ruch. Dzieki dtugoletniej praktyce jogi
doswiadczyta wielu aspektéw wptywu aktywnosci fizycznej na ciato i psychike.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w formie papierowej, dostep do webinaru oraz do platformy edukacyjnej.

Informacje dodatkowe

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Warunki techniczne

Webinar odbedzie sie na platformie zoom, zostanie nagrany do pézniejszego odtworzenia.

Adres

ul. Nowogrodzka 31
00-511 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbywa sie w CrossFit MGW.

Kontakt

ﬁ E-mail wiktoria.wysocka@body-work.pl

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



