Mozliwos$¢ dofinansowania

Fundamenty Ruchu | BODYWORK Poznan 6 758,85 PLN brutto

o Numer ustugi 2026/02/06/201582/3312597 549500 PLN netto
; 75,10 PLN brutto/h
61,06 PLN netto/h

198,28 PLN cena rynkowa @
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OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk kkk 47/5 (@ ggh

3 oceny B 27.09.2026 do 13.12.2026

Poznan / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng
w czasie rzeczywistym)

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 25-09-2026

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)



Liczba godzin ustugi 90

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikdéw do pracy w zawodzie trenera personalnego poprzez zdobycie wiedzy z
zakresu anatomii funkcjonalnej, podstaw dietetyki, biomechaniki ruchu oraz zasad programowania treningu. Uczestnicy
nauczg sie analizowa¢ wzorce ruchowe, prowadzi¢ rozgrzewke funkcjonalng, dobiera¢ ¢wiczenia oraz planowaé¢
dtugofalowy proces treningowy dostosowany do potrzeb i mozliwosci klienta.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-opisuje budowe i podstawowe
elementy uktadu ruchu oraz topografie
ciata

-charakteryzuje funkcje
najwazniejszych grup migsniowych na

Uczestnik omawia podstawy anatomii przyktadzie podstawowych éwiczen
funkcjonalnej oraz fizjologii cztowieka Test teoretyczny
w kontekscie aktywnosci fizycznej. -wyjasnia podstawowe mechanizmy

pracy miesni oraz fizjologii wysitku

fizycznego

-wskazuje role wybranych uktadéw
organizmu w procesie podejmowania
aktywnosci fizycznej

-omawia pojecia mobilnosci,
elastycznosci i stretchingu

-wyjasnia role rozgrzewki oraz modelu

Uczestnik wyjasnia znaczenie . .
RAMP w przygotowaniu do wysitku

mobilnosci i funkcjonalnych zakreséw
ruchu w kontekscie przygotowania do
wysitku fizycznego oraz profilaktyki
przeciazen.

_— - . Test teoretyczny
-opisuje podejscie staw-po-stawie oraz

koncepcje skrzyzowan miesniowych
wedtug Jandy

-wskazuje metody poprawy mobilnosci
stosowane w treningu



Efekty uczenia sie

Uczestnik przeprowadza podstawowa
ocene mobilnos$ci oraz dobiera
éwiczenia poprawiajace zakres ruchu.

Uczestnik przygotowuje i prowadzi
rozgrzewke funkcjonalng dostosowana
do charakteru treningu.

Uczestnik omawia podstawowe zasady
zdrowego zywienia oraz role sktadnikow
odzywczych w funkcjonowaniu
organizmu i aktywnosci fizyczne;j.

Uczestnik analizuje sposob zywienia
osoby aktywnej fizycznie i proponuje
podstawowe zalecenia zywieniowe
wspierajace trening.

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-wykonuje ocene podstawowych

zakresow ruchu (np. gteboki przysiad,

mobilno$¢ barkéw nad gtowa, rotacja

tutowia, zakresy w obrebie tylnej tasmy)

-identyfikuje ograniczenia mobilnosci w Test teoretyczny
podstawowych wzorcach ruchowych

-dobiera podstawowe metody
mobilnosci aktywnej

-dobiera éwiczenia mobilizujace i
aktywujace

-wykorzystuje kompleksy ruchowe w
Test teoretyczny
rozgrzewce
-prowadzi rozgrzewke w pracy z grupa
éwiczacych

-wyjasnia role podstawowych
sktadnikow odzywczych (biatek,
tluszczéw i weglowodanéw) oraz ich
gtéwne zrédta w diecie

-opisuje elementy bilansu
energetycznego oraz pojecia
podstawowej i catkowitej przemiany
materii
. . . Test teoretyczny
-omawia mechanizmy regulacji apetytu
oraz podstawowe przyczyny nadmiernej
masy ciata

-wskazuje znaczenie diety w
profilaktyce choréb metabolicznych i
stanéw zapalnych

-opisuje role suplementacji w zywieniu
os6b aktywnych fizycznie

-przeprowadza podstawowa analize
sposobu zywienia klienta

-identyfikuje btedy zywieniowe oraz
elementy wymagajace modyfikacji Test teoretyczny
-proponuje podstawowe zmiany w

sposobie zywienia dostosowane do celu

treningowego



Efekty uczenia sie

Uczestnik przygotowuje podstawowe
zalecenia lub schemat zywieniowy dla
osoby podejmujagcej aktywnos$é
fizyczna.

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
wzorce ruchowe cztowieka oraz ich
znaczenie w planowaniu treningu.

Uczestnik wykonuje i naucza
podstawowych wzorcéw ruchowych
koriczyn dolnych i gérnych

Uczestnik dobiera i wykorzystuje
akcesoria treningowe do nauczania
wzorcéw ruchowych.

Uczestnik wyjasnia podstawowe
mechanizmy adaptacji organizmu do
obciazen treningowych oraz zasady
rozwoju sity migsniowe;j.

Kryteria weryfikacji

-okresla zapotrzebowanie energetyczne
w przyblizonym zakresie

-dobiera proporcje makrosktadnikéw w
zaleznosci od celu treningowego

-opracowuje przyktadowy plan
zywieniowy wspierajgcy aktywnosé
fizyczng

-omawia podziat podstawowych
wzorcow ruchowych cztowieka

-wyjasnia zatozenia koncepcji
fundamentalnych wzorcéw ruchowych
(FMS)

-opisuje znaczenie wzorcow pchania i
przyciggania w treningu sitowym i
funkcjonalnym

-demonstruje wzorce pchania i
przyciagania koriczyn dolnych

-wykonuje éwiczenia bilateralne i
unilateralne typu push i pull

-wykonuje éwiczenia w zakresach
ramion nad gtowa (overhead)

-demonstruje ¢wiczenia pchania i
przyciggania ramion (np. pompka,
odwrécona pompka)

-stosuje akcesoria treningowe (np. kij,
mini-band, przeciwwaga) w nauczaniu
wzorcéw ruchowych

-dobiera ¢wiczenia wspierajace
poprawe techniki ruchu

-koryguje podstawowe btedy techniczne

podczas wykonywania éwiczen

-omawia zasady adaptacji organizmu
do wysitku fizycznego (SAID i GAS)

-opisuje wptyw obcigzen treningowych
na uktad miesniowo-szkieletowy

-wyjasnia podstawowe efekty treningu
sity migsniowej

-opisuje metody okreslania powtorzen
maksymalnych (RM)

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik wykonuje podstawowe
wzorce ruchowe pod obcigzeniem oraz
dobiera odpowiednie obcigzenie
treningowe.

Uczestnik stosuje podstawowe metody
treningu sitowego w planowaniu i
prowadzeniu éwiczen.

Uczestnik zna zasady programowania
éwiczen w ujeciu sprawnosciowym oraz
ich zastosowanie w réznych celach
treningowych.

Uczestnik rozumie zasady periodyzaciji
treningowej w mikro- i mezocyklach
oraz zmienno$¢ obcigzenia w cyklu
treningowym.

Uczestnik zna metody okreslania
powtérzen w rezerwie (RIR) i potrafi
dobierac¢ je pod okreslony cel
treningowy.

Uczestnik potrafi sklasyfikowaé¢ osobe,
z ktéra wspoétpracuje, pod katem
sprawnosci, doswiadczenia i celéw
treningowych.

Uczestnik potrafi zaprojektowaé gotowy
plan treningowy, mikrocykle i mezocykle
dopasowane do celu klienta.

Kryteria weryfikacji

-wykonuje podstawowe ¢wiczenia
sitowe z wykorzystaniem obcigzenia
zewnetrznego

-dobiera obcigzenie w zaleznosci od
celu treningowego

-stosuje podstawowe zasady
budowania adaptac;ji tkanek do
obcigzenia

-dobiera obcigzenie treningowe w celu
rozwoju sity lub hipertrofii migsniowej

-wykorzystuje elementy metody
lekkoatletycznej i ciezkoatletycznej w
treningu sitowym

-stosuje podstawowe metody treningu
sity maksymalnej

-wymienia i opisuje elementy programu
¢wiczen dla réznych celdw (sita,
hipertrofia, sprawnos¢ codzienna).

-Objasnia zastosowanie ré6znych modeli
periodyzacji treningu i rehabilitac;ji.

-Wyjasnia réznice miedzy mikrocyklem
a mezocyklami i podaje przyktady ich
zastosowania.

-Wskazuje sposoby zmiennosci
obcigzenia w zaleznosci od celu
treningowego.

-Objasnia, czym jest RIR i jak wptywa na
planowanie ses;ji treningowe;j.

-Podaje przyktady zastosowania RIR w
planie hipertrofii lub sity.

-Przeprowadza krétka analize stanu
sprawnosci uczestnika treningu.

-Okresla poziom zaawansowania i
dobiera odpowiedni plan éwiczen.

-Tworzy przyktadowy plan treningowy
na okreslony cel (sita, hipertrofia,
sprawnosg).

-Konstruuje mikro- i mezocykl w sposéb
zréwnowazony i logiczny.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-Prawidtowo dobiera cigzar do poziomu

Uczestnik potrafi dobra¢ odpowiednie uczestnika i rodzaju éwiczenia.
obciazenia i prowadzi¢ sesje treningu Test teoretyczny
personalnego. -Prowadzi sesje treningowa zgodnie z

zaplanowanym programem.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetenciji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 walidacji?

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

¢ podejscie staw-po-stawie

Praktyka



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

Modut Il - Podstawy dietetyki

Teoria

e 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

e podstawowe wzorce ruchowe cztowieka
¢ klasyfikacja wzorcéw ruchowych

Praktyka

e nauczanie wzorcow push i pull

e ¢wiczenia unilateralne i bilateralne

e éwiczenia z wykorzystaniem cigezaru wtasnego ciata
e wprowadzanie akcesoriow treningowych

Modut IV — Sita i koordynacja

Teoria

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

Praktyka
¢ nauka podstawowych éwiczen 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

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

W harmonogramie szkolenia zawarto przerwe obiadowa - 30 minut.

Godzina szkolenia to godzina dydaktyczna



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot /
temat zajeé

MODUL

ONLINE:
PODSTAWY
ANATOMII
FUNKCJONAL
NEJ |
FIZJOLOGII
CZLOWIEKA

am'

PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA

o))

PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA

i ]
PODSTAWY

DIETETYKI

(5212 LB

FUNDAMENT
ALNE

UMIEJETNOS
Cl RUCHOWE

(o212 JUIB
FUNDAMENT

ALNE
UMIEJETNOS
Cl RUCHOWE

IV. SIEA
|

KOORDYNAC
JA

IV. SHA
|

KOORDYNAC
JA

WEBINAR

Prowadzacy

Monika Salitra

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Magdalena
Hajduk-
Warchot

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Monika Salitra

Data realizacji
zajec

27-09-2026

03-10-2026

04-10-2026

18-10-2026

14-11-2026

15-11-2026

28-11-2026

29-11-2026

06-12-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

12:30

09:00

12:00

12:30

09:00

12:30

09:00

18:00

Godzina
zakonczenia

19:30

18:30

15:00

18:00

18:30

15:00

18:30

15:00

19:30

Liczba godzin

01:30

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

01:30

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Nie



Przedmiot /
temat zajeé

@B v

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU

am v

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU

12212 WA
PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

11-12-2026

12-12-2026

13-12-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:30

09:00

Godzina
zakonczenia

18:00

18:30

15:00

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

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

75,10 PLN

Koszt osobogodziny netto 61,06 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

O
o

123

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 bélowymi
wykorzystujgc techniki manualne oraz terapie poprzez ruch. Dzieki dtugoletniej praktyce jogi
doswiadczyta wielu aspektow wptywu aktywnosci fizycznej na ciato i psychike.



O 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 zakofczonej przygodzie
tanecznej, pasje do sportu zaczeta realizowa¢ poprzez biegi dlugodystansowe. W swojej pracy
szczegdlng 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.

3z3
O Magdalena Hajduk-Warchot

‘ ' Doktor nauk medycznych i dietetyczka kliniczna, pasjonatka dtugowiecznosci i codziennych
nawykow, ktére naprawde robig réznice. Wierzy, ze to co jemy ma moc wydtuzania lub skracania
zycia, dlatego zacheca do zmian na kazdy etapie zycia. W swojej pracy taczy wiedze naukowa z
praktycznym podejsciem do dietoterapii, dostosowujac zalecenia do indywidualnych potrzeb
pacjentow. Wspiera osoby, ktére: chcg swiadomie jes¢ i czuc sie lepiej; trenujg i potrzebuja
zoptymalizowanej diety; zmagaja sig z problemami zdrowotnymi, ktére mozna wspomoc
dietoterapig; wychowuja dzieci i chcg zadbac¢ o ich zdrowy start — zwtaszcza jesli uprawiajg sport
lub maja trudnosci z jedzeniem.

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. Michata Kajki 14
60-545 Poznan

woj. wielkopolskie

Centrum BODYWORK.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi



o Bezptatny parking, zapewniony ciepty positek,przekaski oraz napoje ciepte i zimne, szatnia

Kontakt

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

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



