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Kompleksowe szkolenie: dietetyka
sportowa, psychologia sportu oraz trening
funkcjonalny (core, mobility, stretching,
trening medyczny)

Numer ustugi 2026/03/11/16850/3396444

© Szczecin / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 18h

£ 16.05.2026 do 18.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do:

6 540,00 PLN brutto
6 540,00 PLN netto
363,33 PLN brutto/h
363,33 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

e treneréw personalnych oraz instruktoréw fitness chcacych poszerzyé
kompetencje w zakresie dietetyki sportowej, mobilnosci, stabilizacji

oraz treningu medycznego,

e treneréw sportowych i oséb pracujacych w branzy sportowej oraz

rekreacyjnej,

¢ dietetykéw oraz oséb planujgcych rozwéj w obszarze dietetyki

sportowe;j,

o fizjoterapeutéw oraz oséb pracujacych z ruchem i profilaktyka

zdrowotna,

¢ wiascicieli i pracownikéw klubow fitness, sitowni oraz studiow

treningu personalnego,

¢ 0s6b aktywnych fizycznie chcaeych poszerzy¢ wiedze z zakresu
zywienia, treningu funkcjonalnego oraz profilaktyki kontuzji,

e 0s6b planujgcych rozwoj zawodowy lub zmiane $ciezki kariery w

kierunku branzy sportowej, treningowej lub dietetycznej.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 1

Forma prowadzenia ustugi

stacjonarna



Liczba godzin ustugi 18

Certyfikat systemu zarzadzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest rozwiniecie wiedzy i umiejetnosci uczestnika w zakresie dietetyki sportowej, psychologii sportu oraz
treningu funkcjonalnego i prozdrowotnego. Uczestnik zdobedzie kompetencje pozwalajgce na planowanie zywienia,
analize podstawowych probleméw metabolicznych oraz dobér ¢wiczen z zakresu mobility, core, stretchingu i treningu

medycznego w pracy z osobami aktywnymi fizycznie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kryteria weryfikacji

wskazuje funkcje biatek, ttuszczéw i

Metoda walidacji

Wywiad
WIEDZA weglowodanéw, ywia SWObOdny
omawia zasady zywienia oraz role
makrosktadnikéw opisuje ich znaczenie w diecie osoby Wywiad swobodny
aktywnej
opisuje mechanizmy nadwyzki i deficytu .
Wywiad swobodny
charakteryzuje proces budowania masy kalorycznego,
i redukciji
wyjasnia wptyw diety na sktad ciata Wywiad swobodny
- w h swiindek
owsulel wptyw hormondw i indeksu Wywiad swobodny
wyjasnia wptyw hormonéw, 1G i glikemicznego,
nawodnienia
wyjasnia znaczenie nawodnienia Wywiad swobodny
rozréznia podstawowe diety, Wywiad swobodny
opisuje systemy zywieniowe i
nietolerancje wskazuje najczestsze nietolerancje
je najeze ) Wywiad swobodny

charakteryzuje znaczenie treningu
medycznego i stabilizacji

UMIEJETNOSCI

dobiera strategie zywieniowe do celu

pokarmowe

omawia role mobilnosci i stabilizacji,

wskazuje ich znaczenie w profilaktyce
urazéw

dobiera sposéb zywienia do celu
(masa/redukcja),

dostosowuje podstawowe zatozenia
diety

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

ocenia technike ¢wiczen,
analizuje wzorce ruchowe

wskazuje najczestsze btedy

dobiera éwiczenia core, mobility i

treningu medycznego,
dobiera éwiczenia treningowe

dostosowuje je do poziomu ¢éwiczacego

wyznacza cele treningowe,
stosuje podstawowe narzedzia

motywacyjne
stosuje podstawowe techniki motywacji
prowadzi rozmowe w sposéb jasny i
KOMPETENCJE SPOLECZNE wspierajacy,

buduje relacje z klientem
nawiazuje kontakt z osoba ¢wiczaca

stosuje komunikacje motywujaca,
wspiera motywacje klienta

wspiera realizacje celéw treningowych

przestrzega zasad bezpieczenstwa,
dziata odpowiedzialnie w pracy z

klientem
reaguje adekwatnie na potrzeby klienta

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 walidacji?

TAK



Program

Program ustugi szkoleniowej (18 h)

Dzier 1 — Dietetyka sportowa i psychologia sportu (6 h) — forma ONLINE (spotaknie z wyktadowca)
Cze$¢ teoretyczna (4 h)

Podstawy dietetyki sportowej

e Podstawy zywienia i makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze, weglowodany)
e Witaminy i mineraty — znaczenie dla organizmu

¢ Kalorie, cholesterol oraz zapotrzebowanie energetyczne

e Weglowodany i ich wptyw na zdrowie, sylwetke oraz aktywnos¢ fizyczna

Budowanie masy mig$niowe;j

¢ Fizjologia hipertrofii miesniowej
e Zasady zywienia wspierajgce rozwdj masy miesniowej
¢ Najczestsze btedy dietetyczne w okresie budowania masy

Redukcja tkanki ttuszczowej

¢ Mechanizmy spalania tkanki ttuszczowej
¢ Powstawanie nadmiaru tkanki ttuszczowej
e Wptyw cukru, soli, ttuszczu i wody na mase ciata

Psychologia sportu

¢ Rola psychologii w sporcie

¢ Budowanie relacji z zawodnikiem

e Wyznaczanie cel6w treningowych

* Motywacja w procesie treningowym

Czesc¢ praktyczna (2 h)

¢ Analiza przyktadowych planéw zywieniowych dla oséb aktywnych fizycznie
e Praca z przypadkami (case study) dotyczagcymi budowania masy i redukcji
» Cwiczenia z zakresu wyznaczania celéw treningowych i motywacyjnych

Dzien 2 - Trening medyczny i Core Stability (6 h) — forma stacjonarna
Czes¢ teoretyczna (2 h)
Trening medyczny

¢ Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia

¢ Wptyw postawy ciata na funkcjonowanie organizmu

e Wprowadzenie do pracy z bélem i dysfunkcjami ruchowymi
¢ Znaczenie miesni gtebokich w stabilizacji ciata

Core Stability

e Budowa i funkcje migsni core
¢ Stabilizacja globalna i lokalna
* Rola stabilizacji w treningu sportowym i profilaktyce kontuzji

Czesc¢ praktyczna (4 h)

¢ Nauka prawidtowych wzorcéw ruchowych

¢ Ocena postawy ciata i identyfikacja podstawowych wad postawy

» Cwiczenia wzmacniajgce miesnie giebokie i stabilizacje tutowia

e Nauka pracy z narzedziami treningowymi (roller, pitka do masazu, gumy)
* Przyktadowe programy treningowe wzmacniajgce core

Dzien 3 — Mobility i Stretching (6 h) — forma stacjonarna



Cze$¢ teoretyczna (2 h)

Mobility

Znaczenie mobilnosci w treningu
Najczestsze btedne wzorce ruchowe
Systemy mobilizacyjne w treningu

Stretching

Rola rozciggania w profilaktyce kontuzji
Fizjologia rozciggania miesni i powiezi
Metody i techniki stretchingu

Czesc¢ praktyczna (4 h)

Analiza podstawowych ¢wiczen wielostawowych (przysiad, wykrok, martwy cigg, wyciskanie)
Nauka technik mobilizacyjnych poprawiajacych zakres ruchu

Praktyczne zastosowanie flossingu w poprawie mobilnosci

Nauka technik stretchingu statycznego i dynamicznego

Tworzenie przyktadowych zestawéw ¢wiczen mobility i stretchingu

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnym z regulaminem BUR.

Godziny szkolenia, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niemozliwych do przewidzenia przez Dostawce

Ustugi na dzien publikacji karty ustugi.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
zajec

Prowadzacy Liczba godzin

zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 540,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 540,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 363,33 PLN



Koszt osobogodziny netto 363,33 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Maksymilian Furtak

Mam na imie Maksymilian i od 2018 roku jestem certyfikowanym trenerem personalnym. Od ponad
7 lat aktywnie pracuje w zawodzie, pomagajac ludziom zmienia¢ sylwetki na lepsze. W tym czasie
zdobytem liczne certyfikaty trenerskie oraz specjalistyczne szkolenia z zakresu treningu, a takze
dietetyki. To wtasnie dietetyka jest mojg najwiekszg pasjg — uwielbiam poszerzac wiedze w tej
dziedzinie, dlatego obecnie koncze studia dietetyczne.

Na swoim koncie mam ponad 200 metamorfoz - nie tylko zmian sylwetki, ale takze poprawy
mindsetu i samopoczucia. Moimi najwigkszymi osiggnieciami sg kompleksowe metamorfozy, w
ktérych moi podopieczni tracili nawet 20+ kilogramoéw. Przygotowuje rowniez zawodnikéw do
startéw w naturalnej kulturystyce, cho¢ mojg gtéwng misjg jest poprawa zdrowia i jakosci zycia
Polakéw. Dlatego z wyboru pracuje w wiekszosci z osobami poczatkujgcymi.

Ze sportem zwigzany jestem od dziecka - trenowatem karate oraz pchniecie kulg. Na sitowni ¢wicze
od 2014 roku, a moja specjalizacjg jest trening nastawiony na hipertrofie miesniowa, czyli
rozbudowe masy miesniowej przy jednoczesnym zachowaniu petnej sprawnosci. Uwazam to za
kluczowy element skutecznej i zdrowej metamorfozy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.

Literatura (zalecana do zapoznania sie przed szkoleniem)

e Gorski J. — Fizjologia wysitku i treningu fizycznego

e Zaton M., Klarowicz A. - Podstawy fizjologii wysitku fizycznego

e Btach W., Btach P. — Trening zdrowotny i rekreacyjny
e Kruk J. - Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie

¢ Publikacje i materiaty branzowe dotyczace treningu w wodzie i Aqua Aerobic

(Zapoznanie sie z literatura ma charakter rekomendowany, nieobowiazkowy)

2. Materialy AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-brak przeciwskazan zdrowotnych

Informacje dodatkowe



Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towardw i ustug.

Zawarto umowe z Wojewddzki Urzad Pracy w Szczecinie na $wiadczenie ustug rozwojowych z wykorzystaniem elektronicznych bonéw
szkoleniowych w ramach projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Adres

Szczecin
70-419 Szczecin

woj. zachodniopomorskie

Stargard Szczecinski, Po¢wiczone Fitness Club, Pitsudskiego 90, 73-110

Obiekt dysponuje nowoczesng przestrzenig treningowg obejmujgca strefe wolnych ciezaréw, strefe maszyn sitowych,
strefe cardio oraz sale fitness przystosowang do zaje¢ ruchowych. Klub wyposazony jest w sprzet umozliwiajacy
prowadzenie ¢wiczen z zakresu treningu funkcjonalnego, mobility, stretchingu oraz treningu medycznego.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702

Joanna Haniszewska



