Mozliwos$¢ dofinansowania

Fundamenty Ruchu | Kurs Trenera 6 758,85 PLN brutto

° Personalnego BODYWORK Poznan 5495,00 PLN netto
; Numer ustugi 2026/02/06/201582/3312597 105,61 PLN brutto/h
85,86 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

BOI?YWORK GROUP  © posnar
SPOtKA Z
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS mieszana (stacjonarna potgczona z ustuga zdalng w czasie
CIA rzeczywistym)
Fh ok Kk 48/5 23] Zajecia grupowe
© 64:00h
20 ocen

5 27.09.2026 do 13.12.2026

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 szczegdlnosci:

* treneréw personalnych, ktérzy chcg uzupetnié¢ podstawy pracy przez
ruch i motoryke

* fizjoterapeutow, ktdrzy pragng poszerzy¢ umiejetnosci o podstawowe
kompetencje trenerskie

Grupa docelowa ustugi * przysztych treneréw, ktérzy chca zdobyé uznawane i/lub rozpoznawane
miedzynarodowo kompetencje zawodowe

* studentéw fizjoterapii, ktorzy wiedzg, ze chca zajmowac sie
kinezyterapia i treningiem motorycznym

* pasjonatow ruchu, ktérzy pragng ¢wiczy¢ lepiej dla siebie i najblizszych.

Ustuga adresowana rowniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek —

Rozwdj
Minimalna liczba uczestnikéw 25
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 25-09-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)



Liczba godzin ustugi 64

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 sktadnikéw
odzywczych w funkcjonowaniu
organizmu i aktywnosci fizycznej.

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

Kryteria weryfikacji

-wykonuje ocene podstawowych
zakresow ruchu (np. gteboki przysiad,
mobilno$¢ barkéw nad gtowg, rotacja
tutowia, zakresy w obrebie tylnej tasmy)

-identyfikuje ograniczenia mobilnosci w
podstawowych wzorcach ruchowych

-dobiera podstawowe metody
mobilnosci aktywnej

-dobiera éwiczenia mobilizujace i
aktywujace

-wykorzystuje kompleksy ruchowe w
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

-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

-proponuje podstawowe zmiany w
sposobie zywienia dostosowane do celu
treningowego

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik opracowuje podstawowe
zalecenia zywieniowe dla osoby
aktywnej fizycznie.

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 migéniowe;j.

Kryteria weryfikacji

-okresla zapotrzebowanie energetyczne
w przyblizonym zakresie

-dobiera proporcje makrosktadnikéw w
zaleznosci od celu treningowego

-opracowuje przyktadowy plan
zywieniowy wspierajgcy aktywnosé
fizyczna

-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 ¢wiczenia 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

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 ¢wiczen.

Uczestnik wyjasnia zasady
programowania ¢wiczen w zaleznosci
od celu treningowego.

Uczestnik wyjasnia zasady periodyzac;ji
treningowe;j.

Uczestnik wyjasnia zasady stosowania
skali RIR i dobiera poziom RIR
odpowiednio do celu treningowego.

Uczestnik potrafi sklasyfikowa¢ osobe,
z ktérg 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
obciazenia

-dobiera obcigzenie treningowe w celu
rozwoju sity lub hipertrofii miesniowej

-wykorzystuje elementy metody
lekkoatletycznej i ciezkoatletycznej w
treningu sitowym

-stosuje podstawowe metody treningu
sity maksymalnej

-wymienia i opisuje elementy programu
éwiczen dla réznych celéw

-Objasnia zastosowanie ré6znych modeli
periodyzacji treningu i rehabilitacji.

-Wyjas$nia 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,
sprawnosgé).

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

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

-Prawidtowo dobiera cigezar do poziomu

Uczestnik prowadzi sesje treningu uczestnika i rodzaju éwiczenia. .
. Obserwacja w warunkach
personalnego z wykorzystaniem
—— e . . . . symulowanych
odpowiednio dobranych obciazen. -Prowadzi sesje treningowa zgodnie z

zaplanowanym programem.

Kwalifikacje i kompetencje

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 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 walidacji?

TAK

Program

Ustuga ,Fundamenty Ruchu | Kurs BODYWORK” stanowi kompleksowe wprowadzenie do pracy trenera w podejsciu funkcjonalnym, zgodnym z
filozofig BODYWORK, opartg na Swiadomej pracy z ciatem, analizie ruchu oraz budowaniu trwatych kompetenc;ji praktycznych.

Program zostat dopasowany do potrzeb:

¢ treneréw personalnych

¢ fizjoterapeutow

e studentéw kierunkdw medycznych i sportowych

e 0s6b chcacych rozpoczaé prace w branzy treningowe;j

Szkolenie ktadzie nacisk na integracje wiedzy teoretycznej z intensywna praktyka, umozliwiajgc uczestnikom zdobycie realnych umiejetnosci
pracy z klientem.

MODUL ONLINE: PODSTAWY ANATOMII FUNKCJONALNEJ | FIZJOLOGII CZLOWIEKA
Spotkanie na platformie ZOOM w formie wyktadu.
Teoria:

* anatomia uktadu ruchu i topografia ciata



* funkcje najwazniejszych grup migesniowych na przyktadzie ¢wiczen
* fizjologia mies$ni i wysitku fizycznego

* podstawowe informacje na temat pozostatych uktadéw ciata
|. PODSTAWY RUCHU CZLOWIEKA

Teoria:

* mobilno$¢ ogdlna i funkcjonalne zakresy ruchu

* stretching, mobilnos¢ i elastycznos¢

* metody poprawiania mobilnosci

* rola i znaczenie rozgrzewki

* rozgrzewka funkcjonalna i RAMP

* podejscie staw-po-stawie

* skrzyzowania wg Jandy

Praktyka:

* maksymalne zakresy ruchu

* gteboki przysiad, mobilno$é ramion OH, rotacja tutowia, hamstringi, zawias biodrowy
* metody obrazowania przesiewowego (warsztat)

* podstawowe metody mobilnosci aktywnej

* kompleksy ruchowe (integralno$¢ metod)

* rozgrzewka w pracy z grupa

Il. PODSTAWY DIETETYKI (online)

Teoria:

* zdrowe odzywianie od podstaw

* rola i najwazniejsze zrodta gtéwnych sktadnikéw diety
* komponenty bilansu energetycznego

* podstawowa i catkowita przemiana materii

* regulacja apetytu

* otyto$¢ i nadmierna masa ciata

* stan zapalny organizmu, a choroby metaboliczne

* dietetyczne wsparcie oséb aktywnych

* rola suplementow w diecie

Praktyka:

* ocena i modyfikacja systemu zywieniowego klienta

* przygotowanie podstawowych planéw zywieniowych
I1l. FUNDAMENTALNE UMIEJETNOSCI RUCHOWE
Teoria:

* podziat najwazniejszych ruchéw cztowieka



* wzorce fundamentalne (FMS)

Praktyka:

* wzorce pchania koriczyn dolnych

* wzorce bilateralne i unilateralne typu push

* wzorce przyciggania kofczyn dolnych

* wzorce bilateralne i unilateralne typu pull

* trening z akcesoriami tj. kij, mini-band, przeciwwaga
* ¢wiczenia w zakresach ramion nad gtowa (overhead, OH)
* pchanie i przycigganie ramion tj. pompka i odwrécona pompka
IV. SILA | KOORDYNACJA

Teoria:

* adaptacja i przystosowanie — SAID i GAS

* obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego

* podstawy i efekty rozwoju sity mig$niowej

* metody okreslania powtdrzert maksymalnych (RM)
Praktyka:

* podstawowe wzorce ruchowe pod obcigzeniem

* budowanie wstepnego obcigzenia tkanek (adaptacja)
* dobieranie obcigzen dla celéw hipertrofii miesniowej
* metoda lekkoatletyczna i ciezkoatletyczna

* podstawowe metody treningu sity maksymalnej
WEBINAR PODSUMUWUJACY - spotkanie online porzadkujgce wiedze przed ostatnim zjazdem, na ktérym odbywa sig test.
Spotkanie na platformie ZOOM w formie dyskus;ji.

VI. PROGRAMOWANIE | PERIODYZACJA TRENINGU
Teoria:

* programowanie ¢wiczen w ujeciu sprawnosciowym

* ujecie metod hipertrofii i sity w planie treningowym

* gtéwne modele periodyzacji treningu i rehabilitacji

* zmienno$¢ w mikrocyklu i mezocyklu treningowym

* podziat najwazniejszych blokéw sesji treningowe;j

* metody okreslania powtérzen w rezerwie (RIR)

* programowanie pod cel okreslony w czasie

Praktyka:

* klasyfikacja osoby, z ktérg wspotpracujemy

* projektowanie gotowych planéw treningowych

* dob6r optymalnego obcigzenia dla danej osoby



* konstruowanie mikrocykli i mezocykli treningowych

* prowadzenie gotowych sesji treningu personalnego

* trening dla sprawnosci codziennej i dla celéw sportowych

W harmonogramie szkolenia zawarto przerwe wliczong w czas trwania ustugi - 30 minut na kazdym ze zjazdéw.
Ustuga obejmuje tacznie 64 godziny, w tym:

e 20 godzin zaje¢ teoretycznych,
e 43 godziny zaje¢ praktycznych,
¢ 1 godzine walidacji efektéw uczenia sie.

Zajecia realizowane sg w formule mieszanej:

e 54 godziny stacjonarnie,
¢ 9 godzin zdalnie w czasie rzeczywistym (Zoom),
¢ 1 godzina walidacji.

Zajecia prowadzone sg w grupie max. 30 os6b. Uczestnicy majg zapewniony dostep sprzetu, stanowiska treningowego z petnym wyposazenie.
Uczestnicy otrzymujg materiaty szkoleniowe oraz dostep do platformy edukacyjnej
Walidacja prowadzona przez osobe niezalezng od trenera i obejmuje:

¢ test teoretyczny sktadajacy sie z 50 pytan ABC
¢ obserwacje w warunkach symulowanych.

Warunkiem zaliczenia jest min. 60% poprawnych odpowiedzi testowych + zaliczenie praktyki oraz obecno$¢ minumum 80%

Walidacja rozpoczyna sie 13.12, na jedng osobe przypada okoto 30 minut obserwacji, harmonogram walidacji ustalany jest bezposrednio z
uczestnikiem i jest dostepy u dostawcy ustugi.

Godzina szkolenia to godzina zegarowa = 60 min.
Przed zapisem prosze o kontakt w celu informacji o dostepnosci wolnych miejsc.
Zwolenie z VAT mozliwe wytgcznie w przypadku gdy:

* jest w catosci finansowane ze srodkéw publicznych w mys| ustawy o finansach publicznych. Zgodnie z trescig art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢
ustawy o podatku od towardéw i ustug (Dz. U.z 2017 r. poz. 1221 ze zm.) powyzsza ustuga szkoleniowa moze zosta¢ zwolniona z
naliczenia podatku VAT.

** jest w co najmniej 70% finansowane ze srodkéw publicznych , zgodnie z § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2015 . poz. 736 ze
zm.) zwolniono od VAT ustugi ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70% ze Srodkéw
publicznych oraz $wiadczenie ustug i dostawe towaréw $cisle z tymi ustugami zwigzane.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 33



Przedmiot /
temat

MODUL

ONLINE:
PODSTAWY
ANATOMII
FUNKCJONAL
NEJ I
FIZJOLOGII
CZLOWIEKA -
wyktad na
Zywo,
prezentacja
multimedialna
wspotdzieleni
e ekranu,
dyskusja z
uczestnikami
(zoom)

L
PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA *
mobilnosé
ogdlnai
funkcjonalne
zakresy ruchu
* stretching,
mobilnosé i
elastycznosé
* metody
poprawiania
mobilnosci *
rolai
znaczenie
rozgrzewki

Przerwa

!
PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA *
rozgrzewka
funkcjonalna i
RAMP *
podejscie
staw-po-
stawie *
skrzyzowania
wg Jandy

Prowadzacy

Monika Salitra

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Data realizacji
zajeé

27-09-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

12:30

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

19:30

15:30

16:00

18:30

Liczba godzin

01:30

03:00

00:30

02:30

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

!
PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA *
maksymalne
zakresy ruchu
* gteboki
przysiad,
mobilnosé
ramion OH,
rotacja
tutowia,
hamstringi,
zawias
biodrowy

Przerwa

!
PODSTAWY
RUCHU
CZLOWIEKA *
metody
obrazowania
przesiewoweg
o (warsztat) *
podstawowe
metody
mobilnosci
aktywnej *
kompleksy
ruchowe
(integralnos¢
metod) *
rozgrzewka w

pracy z grupa

Il
PODSTAWY
DIETETYKI -
wyktad na
zywo (ZOOM):
sktadniki
diety, bilans
energetyczny,
PPM,
regulacja
apetytu,
otytosé i
nadmierna
masa ciata.

Przerwa

Prowadzacy

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Magdalena
Hajduk-
Warchot

Magdalena
Hajduk-
Warchot

Data realizacji

zajeé

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina

rozpoczecia

09:00

12:00

12:30

11:00

14:00

Godzina
zakonczenia

12:00

12:30

15:00

14:00

14:30

Liczba godzin

03:00

00:30

02:30

03:00

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Nie

Nie



Przedmiot /
temat

(o= ]

PODSTAWY
DIETETYKI:
stan zapalny i
choroby
metaboliczne,
zywienie os6b
aktywnych,
suplementacj
a,ocenai
modyfikacja
diety klienta,
podstawowe
plany
zywieniowe.

@D

FUNDAMENT
ALNE
UMIEJETNOS
CI RUCHOWE
* podziat
najwazniejszy
ch ruchéw
cztowieka *
wzorce
fundamentaln
e (FMS)

Przerwa

@D

FUNDAMENT
ALNE
UMIEJETNOS
Cl RUCHOWE
* wzorce
pchania
koniczyn
dolnych *
wzorce
bilateralne i
unilateralne
typu push

Prowadzacy

Magdalena
Hajduk-
Warchot

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Data realizacji
zajeé

18-10-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

12:30

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

17:00

15:30

16:00

18:30

Liczba godzin

02:30

03:00

00:30

02:30

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

@

FUNDAMENT
ALNE
UMIEJETNOS
Cl RUCHOWE
* wzorce
przyciagania
konczyn
dolnych *
wzorce
bilateralne i
unilateralne
typu pull *
trening z
akcesoriami
tj. kij, mini-
band,
przeciwwaga

Przerwa

@

FUNDAMENT
ALNE
UMIEJETNOS
Cl RUCHOWE
* éwiczenia w
zakresach
ramion nad
glowa
(overhead,
OH) * pchanie
i przycigganie
ramion tj.
pompka i
odwrécona
pompka

=3 .

SILA|
KOORDYNAC
JA*
adaptacja i
przystosowan
ie—SAIDi
GAS *
obcigzenie
uktadu
miesniowo-
szkieletowego

Przerwa

Prowadzacy

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Dominika
Ktoda

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Data realizacji
zajeé

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

12:30

12:30

15:30

Godzina
zakonczenia

12:00

12:30

15:00

15:30

16:00

Liczba godzin

03:00

00:30

02:30

03:00

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

(o= I8

SILA |
KOORDYNAC
JA*
podstawy i
efekty
rozwoju sity
miesniowej *
metody
okreslania
powtérzen
maksymalnyc
h (RM)

@m

SILtA |
KOORDYNAC
JA *
podstawowe
wzorce
ruchowe pod
obcigzeniem *
budowanie
wstepnego
obcigzenia
tkanek
(adaptacja)

Przerwa

22733 J\'A
SILA|
KOORDYNAC
JA*
dobieranie
obcigzen dla
celéw
hipertrofii
miesniowej *
metoda
lekkoatletycz
nai
ciezkoatletycz
na*
podstawowe
metody
treningu sity
maksymalnej

Prowadzacy

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Data realizacji
zajeé

28-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

12:00

12:30

Godzina
zakonczenia

18:30

12:00

12:30

15:00

Liczba godzin

02:30

03:00

00:30

02:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

WEBINAR -
rozmowa na
Zywo,
dyskusja,
analiza
przypadkéw,
sesja pytan i
odpowiedzi
(zoom)

24733 A'A
PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JATRENINGU
*
programowan
ie éwiczen w
ujeciu
sprawnosciow
ym * ujecie
metod
hipertrofii i
sity w planie
treningowym

Przerwa

exm v

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU
* gtowne
modele
periodyzacji
treningu i
rehabilitacji *
zmienno$é w
mikrocyklu i
mezocyklu
treningowym

Prowadzacy

Monika Salitra

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Data realizacji
zajeé

06-12-2026

11-12-2026

11-12-2026

11-12-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

12:00

15:00

15:30

Godzina
zakonczenia

19:30

15:00

15:30

18:00

Liczba godzin

01:30

03:00

00:30

02:30

Forma
stacjonarna

Nie

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

(27255 0

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU
* podziat
najwazniejszy
ch blokéw
sesji
treningowej *
metody
okreslania
powtérzen w
rezerwie (RIR)

Przerwa

(29255 0

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU
*
programowan
ie pod cel
okreslony w
czasie *
klasyfikacja
osoby, z ktérag
wspétpracuje
my

em v

PROGRAMOW
ANIE |
PERIODYZAC
JA TRENINGU
*
projektowanie
gotowych
planow
treningowych
* dobér
optymalnego
obcigzenia
dla danej
osoby *
konstruowani
e mikrocykli i
mezocykli
treningowych

Przerwa

Prowadzacy

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Jakub Gdula

Data realizacji

zajeé

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

13-12-2026

13-12-2026

Godzina

rozpoczecia

12:30

15:30

16:00

09:00

12:00

Godzina
zakonczenia

15:30

16:00

18:30

12:00

12:30

Liczba godzin

03:00

00:30

02:30

03:00

00:30

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

&’V

PROGRAMOW

ANIE |
PERIODYZAC

JA TRENINGU
* prowadzenie

gotowych
sesji treningu
personalnego
* trening dla
sprawnosci
codziennej i
dla celéw
sportowych

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina . . Forma
Liczba godzin

Prowadzac L, X , . i
¥ zajeé rozpoczecia zakonczenia stacjonarna

Jakub Gdula 13-12-2026 12:30 15:00 02:30 Tak

- 13-12-2026 15:00 16:00 01:00 Tak

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 758,85 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5495,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 105,61 PLN

Koszt osobogodziny netto 85,86 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 4

O
)

1z4

Jakub Gdula

Absolwent Uniwersytetu Medycznego w todzi oraz Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu
na kierunku fizjoterapia.

Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w ostatnich 5 latach (2021-2026):

W latach 2021-2026 prowadzit szkolenia dla treneréw personalnych i treneréw przygotowania
motorycznego w Centrum BODYWORK z zakresu biomechaniki, treningu sitowego, przygotowania
motorycznego oraz programowania procesu treningowego. Realizowat indywidualng prace z



zawodnikami réznych dyscyplin sportowych, prowadzac ich od procesu rehabilitacji do petnego
przygotowania motorycznego i osiggania optymalnej sprawnosci.

Specjalizuje sie w pracy z zawodnikami sportdw wytrzymatosciowych, w szczegdlnosci biegéw
gorskich, lekkoatletyki oraz triathlonu. W ostatnich latach wspoétpracowat z zawodnikami
osiggajacymi wysokie wyniki sportowe, w tym zdobywcami medali Mistrzostw Polski oraz
uczestnikami zawodoéw miedzynarodowych.

Posiada rowniez doswiadczenie zdobyte podczas wspétpracy z Polskim Zwigzkiem Hokeja na
Trawie oraz Polskim Zwigzkiem Judo, ktére wykorzystuje w pracy szkoleniowej i praktycznej z
trenerami oraz sportowcami. Od 2018 roku nieprzerwanie prowadzi szkolenia w Centrum
BODYWORK, stale rozwijajgc swoje kompetencje w zakresie treningu funkcjonalnego, przygotowania
motorycznego i fizjoterapii sportowe;.

224

Monika Salitra

Absolwentka Fizjoterapii na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu, osteopatka oraz nauczycielka
hatha jogi metoda B.K.S. lyengara w stopniu Il. Specjalizuje sie w pracy z pacjentami z
dolegliwosciami bélowymi, wykorzystujac techniki terapii manualnej oraz terapii ruchem. Wieloletnia
praktyka jogi pozwala jej kompleksowo tgczyé wiedze z zakresu fizjoterapii, osteopatii i Swiadomego
ruchu.

Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w ostatnich 5 latach (2021-2026):

W latach 2021-2026 prowadzita kurs ,Fundamenty Ruchu” oraz szkolenia i webinary w Centrum
BODYWORK z zakresu anatomii funkcjonalnej, fizjologii wysitku, $wiadomego ruchu oraz
przygotowania funkcjonalnego. Réwnolegle prowadzita praktyke osteopatyczng i fizjoterapeutyczna,
pracujac z pacjentami z dysfunkcjami narzadu ruchu oraz dolegliwosciami bélowymi.

W swojej pracy wykorzystuje aktualng wiedze z zakresu fizjoterapii, osteopatii i terapii ruchem, stale
rozwijajgc kompetencje zawodowe poprzez udziat w szkoleniach i doskonaleniu zawodowym.
Zdobyte doswiadczenie wykorzystuje w prowadzeniu zaje¢, tagczac wiedze teoretyczng z
praktycznym podejsciem do pracy z ciatem i ruchem..

3z4

Dominika Ktoda

Trenerka personalna oraz trenerka przygotowania motorycznego. Absolwentka Akademii
Wychowania Fizycznego w Poznaniu na kierunku Sport. Medalistka Mistrzostw Polski, Europy i
Swiata federacji IFMS. Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym oraz przygotowaniu motorycznym,
ze szczegdlnym uwzglednieniem swiadomego ruchu, poprawy funkcjonowania ciata oraz realizacji
indywidualnych celow sportowych.

Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w ostatnich 5 latach (2021-2026):

W latach 2021-2026 prowadzita szkolenia, kursy oraz warsztaty dla treneréw personalnych w
Centrum BODYWORK z zakresu treningu funkcjonalnego, nauczania wzorcéw ruchowych,
przygotowania motorycznego oraz pracy z klientem. Réwnolegle prowadzita treningi indywidualne i
grupowe, opracowujgc programy treningowe dostosowane do poziomu sprawnosci i celow
uczestnikow.

W swojej pracy wykorzystuje doswiadczenie zdobyte zarbwno w sporcie wyczynowym, jak i podczas
wieloletniej pracy z klientami o zréznicowanych potrzebach. Po zakoriczeniu kariery tanecznej
rozwija kompetencje w zakresie treningu wytrzymatosciowego, realizujgc swojg pasje poprzez biegi
dtugodystansowe. Od ponad 10 lat pracuje jako trenerka, a zdobyte doswiadczenie przektada na
praktyczne i merytoryczne prowadzenie szkolen oraz warsztatéw w Centrum BODYWORK.



4z4

O Magdalena Hajduk-Warchot

‘ ' Doktor nauk medycznych, dietetyczka kliniczna oraz wyktadowczyni akademicka z ponad 10-letnim
doswiadczeniem dydaktycznym. W 2015 roku uzyskata stopien doktora nauk medycznych.
Specjalizuje sie w dietetyce klinicznej, zywieniu w sporcie oraz profilaktyce zdrowotnej. W swojej
pracy taczy aktualng wiedze naukowg z doswiadczeniem praktycznym, dostosowujac zalecenia
zywieniowe do indywidualnych potrzeb pacjentéw oraz oséb aktywnych fizycznie.

Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w ostatnich 5 latach (2021-2026):

W latach 2021-2026 prowadzita zajecia dydaktyczne na uczelniach wyzszych oraz szkolenia w
Akademii BODYWORK z zakresu dietetyki klinicznej, zywienia osob aktywnych fizycznie i profilaktyki
zdrowotnej. Realizowata dziatalno$¢ edukacyjng skierowang do treneréw, fizjoterapeutéw oraz oséb
rozwijajgcych kompetencje w obszarze zdrowia i aktywnosci fizycznej.

W tym samym okresie prowadzita praktyke dietetyczng, opracowujac indywidualne zalecenia
zywieniowe dla sportowcow oraz pacjentow wymagajgcych dietoterapii. Regularnie podnosita swoje
kwalifikacje zawodowe poprzez udziat w specjalistycznych szkoleniach i kursach z zakresu dietetyki
klinicznej, zywienia w sporcie oraz medycyny stylu zycia.

Doswiadczenie zdobyte w pracy naukowej, dydaktycznej i klinicznej pozwala jej przekazywac¢ wiedze
w sposob rzetelny, praktyczny i oparty na aktualnych dowodach naukowych.

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. Ustuga nie jest $wiadczona przez podmiot petnigcy funkcje
Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF ani w jakimkolwiek Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot
powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo. Ustuga nie jest Swiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie
podmiotem korzystajagcym z ustug rozwojowych o zblizonej tematyce w ramach danego projektu.Ustuga nie obejmuje wzajemnego
$wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktdérzy deleguja na ustugi siebie lub swoich pracownikéw i
korzystajg z dofinansowania, a nastepnie $wiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla Przedsiebiorcy, ktory wczesniej wystepowat w
roli Dostawcy tych ustug. Cena nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegdlnosci kosztéw
$rodkow trwatych przekazywanych Przedsigbiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, kosztéw dojazdu oraz zakwaterowania.

Warunki techniczne

Zajecia zdalne w czasie rzeczywistym realizowane sg za posrednictwem platformy Zoom. Uczestnik powinien posiadaé¢ komputer, laptop
lub tablet z dostepem do internetu, stabilne tacze internetowe, aktualng przegladarke internetowg oraz dostep do mikrofonu i gto$nikéw.
Zalecane jest korzystanie z kamery internetowej podczas zajec¢ interaktywnych.

Przed rozpoczeciem zaje¢ uczestnik otrzymuje link umozliwiajgcy dotaczenie do spotkania. W trakcie zaje¢ wykorzystywane sa
prezentacje multimedialne, wspétdzielenie ekranu, dyskusja, pytania i odpowiedzi oraz zadania dla uczestnikéw.

Udziat uczestnika w zajeciach oraz czas jego obecnosci sg mozliwe do potwierdzenia na podstawie raportu z platformy Zoom,
zawierajgcego identyfikacje uczestnika, czas jego udziatu oraz informacje o wykorzystanym narzedziu.



Adres

ul. Michata Kajki 14
60-545 Poznan

woj. wielkopolskie

Centrum BODYWORK.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja

o Wi

o Bezptatny parking, szatnia.

Kontakt

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

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



