Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Medycznego Trenera Personalnego 6 800,00 PLN
Olimpijka 6 800,00 PLN
A Numer ustugi 2026/03/10/21988/3395204 100,00 PLN
Centrum// Ruchu 100,00 PLN
264,37 PLN

Centrum Ruchu O tods

Olimpijka Agnieszka

& Ustuga szkoleniowa

Domarnska
ok Kk 48 ¥ stacjonarna
48/5
® 68:00h
1058 ocen

5 03.10.2026 do 25.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa ustugi to:

brutto
netto
brutto/h
netto/h

cena rynkowa @

e osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukoniczyty 18 rok zycia
e osoby, ktére ucza sie, pracujg lub zamieszkujg terytorium wskazane w

Grupa docelowa ustugi ¢ regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik
¢ osoby chcace podnies¢ swoje kompetencije
¢ na potrzeby wtasnej pracy
e osoby zatrudnione
e osoby, ktére posiadajg status studenta

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 02-10-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 68

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

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie, ktére przygotowuje do samodzielnego poprowadzenia zaawansowanych treningéw personalnych z klientami,
nabycia kompetencji w tym planowania i monitorowania osiggnieé¢ swoich podopiecznych, przygotowywania planéw
treningowych, prowadzenia treningéw personalnych pod danego klienta, w tym klienta z dysfunkcjami oraz po urazach,
motywowanie do ciggtej pracy w klubach fitness, studiach treningu personalnego, osrodkach sportowych, rekreacyjnych,
osrodkach MOSIR, szkotach, klubach sportowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Przeprowadza wywiad z klientem
indywidualnym lub grupowym

Zna podstawowg nomenklature w
trenerze medycznym

Zna obowiazki trenera

Buduje wizerunek trenera wykorzystujac
pierwsze pozytywne wrazenie

Dostosowuje planer treningowy pod
katem klienta ze schorzeniami

Stosuje periodyzacje

Stosuje rézne typy rozgrzewek

Kryteria weryfikacji

Zna podstawowe potrzeby klienta

Przeprowadza rozmowe sprzedazowa

Wykonuje éwiczenia na okreslong partie
ciata

Uktada trening zgodnie z zatozeniem
pod konkretny cel

Stosuje techniki podczas lekgciji
treningowej zgodnie z nabytg wiedzg

Wykorzystuje podstawowe techniki
autoprezentacji

Umie budowa¢ zaufanie z klientem

Zna i wykorzystuje bezpieczne
éwiczenia

Wykorzystuje wiedze anatomiczng do
doboru odpowiednich ¢wiczen

Wprowadza bezpieczne ¢wiczenia

stosuje planowanie dla swoich klientow

przygotowuje palny treningowe pod
konkretne cele

Wykonuje éwiczenia na okreslona partie
ciata

wykorzystuje odpowiednie ¢wiczenia
pod dang dyscypline sportu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

1. Anatomia, fizjologia i biomechanika ruchu cztowieka - teoria
2.Korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci fizycznej

e  Trening i jego ograniczenia u oséb z chorobami przewlektymi (problemy kardiologiczne, nowotwory, cukrzyca) teoria
¢ Rola trenera w profilaktyce urazéw teoria
¢ Rodzaje zaburzen w narzadzie ruchu teoria
e Wzorce ruchowe i posturalne praktyka
e Elementy diagnostyki narzadu ruchu: ocena wizualna, badanie przedmiotowe teoria

3.Trening medyczny

e ¢ Rodzaje i sens rozciggania praktyka
e Zasady budowania éwiczen terapeutycznych teoria
e Rozstep kresy biatej i zaburzenia w obrebie dna miednicy teoria
¢ Diagnostyka narzadu ruchu — wywiad - praktyka
» Przeciwwskazania do treningu (tzw. Czerwone Flagi) teoria
 Testy funkcjonalne (FMS) teoria

4 Konczyny

e ¢ Mobilizacje tkanek miekkich — wprowadzenie teoretyczne teoria

e Propriocepcja teoria

¢ Anatomia uktadu ruchu — koriczyna dolna teoria

¢ Patologie, przecigzenia, urazy konczyny dolnej oraz ich profilaktyka teoria

¢ Badanie palpacyjne koniczyny dolnej praktyka

 Techniki rozluZniania tkanek miekkich w obrebie koriczyn dolnych (rozluZnianie miesniowo — powieziowe, masaz funkcyjny, PIR,
punkty spustowe, taping) praktyka

e Anatomia uktadu ruchu - koriczyna gorna teoria

e Patologie, przecigzenia, urazy koriczyny goérnej oraz ich profilaktyka teoria

e Badanie palpacyjne konczyny gérnej praktyka

¢ Techniki rozluzniania tkanek miekkich w obrebie koriczyn gérnych (rozluznianie miesniowo — powieziowe, masaz funkcyjny, PIR,
punkty spustowe, taping) praktyka

5.Kregostup

e ¢ Apatomia uktadu ruchu - tutéw teoria



Bl plecow — przyczyny, profilaktyka, réznicowanie pomiedzy prostym bélem przecigzeniowym, a powazng patologig teoria
Czerwone flagi - klient wymagajacy konsultacji lekarskiej teoria

Wady postawy teoria

Badanie podstawowe kregostupa oraz badania dodatkowe — znaczenie praktyczne praktyka

Patologie, przecigzenia, urazy kregostupa (zagrozenia, profilaktyka) teoria

Teoria stabilizacji centralnej (core stability) teoria

Analiza systemoéw éwiczen profilaktycznych (trening stabilizacyjny, pilates, zdrowe plecy) praktyka

Anatomia uktadu ruchu — tutéw teoria

Wprowadzenie do anatomii i fizjologii powiezi, rola powiezi w powstawaniu zaburzen w uktadzie ruchu, metody autoterapii powiezi,
Badanie palpacyjne miesni tutowia teoria

Techniki rozluzniania tkanek migkkich w obrebie tutowia (rozluZnianie mig$niowo — powieziowe, masaz funkcyjny, PIR, punkty
spustowe, taping) praktyka

Psychospoteczny model powstawania bélu teoria

Zespot przetrenowania teoria

6.Studium przypadkow

Walidacja - test teoretyczny. Podczas walidaciji, kazdy dostaje test do reki i zajmuje odrebne stanowisko.

Ustuga prowadzona, zgodnie z rozpiskg oséb prowadzacych ustuge.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L, i R i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



1z1

O Rafat Gilewski

‘ ' Absolwent Uniwersytetu Medycznego w todzi. Studia medyczne daty mu mozliwos$é zgtebienia i
poznania w najdrobniejszych szczegétach anatomii, fizjologi wysitku fizycznego i biomechaniki
ruchu. Doswiadczony medyczny trener personalny wykorzystuje te wiedze w treningu zaréwno
swoim, jak rowniez swoich podopiecznych.

Od lat zafascynowany sportami sitowymi reprezentant AZS Uniwersytetu Medycznego w todzi w
sekgiji trojboju sitowego. Kazdg wolng chwile i srodki przeznacza na pogtebianie swojej wiedzy z
zakresu aktywnosci fizycznej i medycyny. Zawsze usmiechniety, radosny i kochajgcy swojg prace,
zawsze pragnie dazy¢ do perfekcji w tym, co robi. Czy mu sie to udaje? Przekonaj sie sam, wpadajac
na trening personalny do Rafata Gilewskiego!

Szkoleniowiec w Centrum Ruchu Olimpijka od 2019r.

Szkolenia z zakresu Trener Personalnego prowadzi szkolenia od 5 lat w 2 firmach szkoleniowych.
Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla osob dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy dostajg skrypty ze szkolenia Medycznego Trenera Personalnego:
Periodyzacja Treningu Personalnego

Skrypt Trenera Personalnego

Wywiad z klientem

Case Study

Anatomia i Biomechanika Ruchu w wersji nagrania

Warunki uczestnictwa

Ukonczone 18 lat
Osoba sprawna fizycznie

Osoby, ktére majg na co dzien co czynienia z pracg jako trener personalny, fizjoterapeuta, pochodne zawody medyczne

Informacje dodatkowe

Obowigzuje uczestnictwo w minimum 80% zaje¢, potwierdzanie frekwencji na szkoleniu na podstawie lista obecnosci.
Zwolnienie z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT.

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, a przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi. Walidacja efektéw uczenia sie
uczestnikow ustugi odbedzie sie za posrednictwem zestawu pytan testowych, przygotowanych przez walidujgcego. Na zakoriczenie
szkolenia uczestnicy otrzymajg od trenera prowadzacego ustuge test. Po zakonczeniu udzielania odpowiedzi przez uczestnikéw trener
zbierze arkusze testowe, a nastepnie przekaze je osobie walidujace;j.

Trener nie bedzie ingerowac w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca dokona
oceny i weryfikacji efektdw uczenia sie uczestnikéw, nastepnie przekaze efekty walidacji. Walidacja odbedzie sie w miejscu realizacji
ustugi.

Olimpijka Miedzynarodowy Instytut Fitness i Treneréw Personalnych powstat w 2002 roku i zostat zatozony przez



Adres

ul. Brzozowa 4
93-101 £6dz

woj. tédzkie
Miejsce jest wyposazone 3 sale - sitownia, sala fitness i sala do treningu personalnego; szatnie i zaplecze techniczne.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

o Agnieszka Domanska

ﬁ E-mail olimpijka@olimpijka.pl

Telefon (+48) 502 588 578



