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75 ocen B 20.03.2026 do 29.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

5800,00 PLN brutto
5800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
61,25 PLN cena rynkowa @

+ 0séb dorostych planujgcych rozpoczecie pracy w branzy fitness na

stanowisku trenera personalnego

+ 0s6b posiadajgcych podstawowe doswiadczenie treningowe, ktére chca
rozszerzy¢ kompetencje o elementy dietetyki

« instruktoréw rekreacji ruchowej oraz treneréw innych specjalizacji

Grupa docelowa ustugi

chcacych poszerzy¢ zakres ustug o wsparcie zywieniowe

+ 0séb aktywnych fizycznie zainteresowanych tgczeniem treningu z

podstawami planowania zywienia

« wtascicieli i pracownikéw klubéw fitness zainteresowanych
podniesieniem kwalifikacji zawodowych

Warunkiem udziatu w ustudze jest ukoriczenie 18 roku zycia.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 3
Data zakonczenia rekrutacji 19-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 58



Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Uczestnicy zdobeda wiedze i umiejetnosci w zakresie:

« przeprowadzania podstawowej diagnostyki funkcjonalnej klienta

+ identyfikowania ograniczen ruchowych i kompensacji

+ planowania treningu funkcjonalnego i sitowego

+ doboru éwiczen oraz ich modyfikacji w zaleznosci od potrzeb klienta
+ stosowania podstawowych zasad zywienia os6b aktywnych fizycznie
+ planowania procesu treningowego w pracy trenera personalnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik po ukoriczeniu kursu:

« charakteryzuje podstawy anatomii
funkcjonalnej i biomechaniki ruchu

« analizuje potrzeby treningowe i
zywieniowe klienta

« identyfikuje przeciwwskazania do
podjecia aktywnosci fizycznej

« oblicza dobowe zapotrzebowanie
energetyczne klienta

+ oblicza

zapotrzebowanie na makrosktadniki w
zaleznosci od celu treningowego

« opracowuje indywidualny plan
treningowy

+ opracowuje podstawowe zalecenia
zywieniowe wspierajace trening w
granicach kompetenc;ji trenera
personalnego

+ dobiera ¢éwiczenia adekwatne do celu
sylwetkowego

+ analizuje technike wykonywania
éwiczen i proponuje korekty

« prowadzi jednostke treningowa
zgodnie z zasadami bezpieczenstwa
» komunikuje zalecenia treningowe i
zywieniowe w sposéb zrozumiaty

« respektuje granice kompetencji
zawodowych w zakresie dietetyki

» odpowiada za jako$¢ i
bezpieczenstwo realizowanej ustugi
treningowo-zywieniowe;j

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* poprawnie wyjasnia zaleznosci miedzy
anatomia a technika ¢wiczen

« formutuje pytania dotyczace stylu
zycia i nawykéw zywieniowych klienta
* rozpoznaje przeciwwskazania
zdrowotne na podstawie wywiadu

« prawidtowo stosuje wzér do
obliczania zapotrzebowania
energetycznego

* poprawnie wylicza zapotrzebowanie
na biatko, weglowodany i ttuszcze

* przedstawia spdjny plan treningowy
dostosowany do celu

+ prawidtowo rozktada makrosktadniki
w podstawowym planie Zywieniowym
+ uzasadnia dobor éwiczen do celu
sylwetkowego

* rozpoznaje btedy techniczne i
proponuje adekwatne korekty

Obserwacja w warunkach
symulowanych

+ organizuje jednostke treningowga w
spos6b logiczny

* przekazuje zalecenia w sposéb jasny i
zrozumiaty

« wskazuje sytuacje wymagajace
skierowania klienta do dietetyka lub
lekarza

Analiza dowodéw i deklaraciji

+ zapewnia bezpieczne warunki
realizacji treningu i zalecen
zywieniowych



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

Modut 1. Diagnostyka funkcjonalna w pracy trenera (TEORIA + PRAKTYKA)
* Rola diagnostyki funkcjonalnej w treningu personalnym

+ Podstawy anatomii funkcjonalnej narzadu ruchu

» Wywiad zdrowotno-treningowy z klientem

+ Ocena postawy ciata w statyce

+ Analiza podstawowych wzorcéw ruchowych

« Identyfikacja kompensacji i ograniczer mobilnosci

+ Podstawowe testy funkcjonalne w pracy trenera

* Interpretacja wynikéw diagnostycznych

» Wykorzystanie diagnostyki w planowaniu treningu

Modut 2. Elementy treningu medycznego(TEORIA + PRAKTYKA)
+ Najczestsze dysfunkcje uktadu ruchu u oséb trenujacych

+ Znaczenie zakresu ruchu (ROM) w treningu

+ Postawa ciata a przecigzenia aparatu ruchu

+ Zasady pracy z kregostupem w treningu personalnym

+ Problemy funkcjonalne stawu biodrowego i kolanowego

+ Dysfunkcje obreczy barkowej w treningu sitowym

+ Modyfikowanie ¢wiczen u klientéw z dolegliwosciami bolowymi
+ Wspétpraca trenera personalnego z fizjoterapeuta

Modut 3. Mobilnos¢ i przygotowanie motoryczne(PRAKTYKA)



+ Mobilnos$¢ i stabilno$¢ w treningu funkcjonalnym
» Wptyw trybu zycia na ograniczenia ruchomosci
+ Techniki mobilizacyjne dla stawu biodrowego
+ Techniki mobilizacyjne dla kregostupa
» Mobilizacja stawu skokowego i obreczy barkowej
+ Budowanie protokotéw mobility dla klientow
Modut 4. Metodyka treningu funkcjonalnego(TEORIA + PRAKTYKA)
+ Zatozenia i cele treningu funkcjonalnego
* Hierarchia przygotowania motorycznego w treningu
« taincuchy kinematyczne w éwiczeniach funkcjonalnych
+ Réwnowaga strukturalna w planowaniu treningu
+ Budowa jednostki treningu funkcjonalnego
» Podstawy treningu plyometrycznego
» Modele rozgrzewki funkcjonalnej
Modut 5. Metodyka treningu sitowego(TEORIA + PRAKTYKA)
+ Cele i zastosowanie treningu sitowego w treningu personalnym
+ Podstawy biomechaniki w ¢wiczeniach sitowych
+ Nauczanie wzorca przysiadu
+ Nauczanie wzorca zawiasu biodrowego (hip hinge)
+ Wzorce ruchowe pchania i przyciggania
» Metodyka treningu dolnych partii ciata
» Metodyka treningu gérnych partii ciata
+ Progresje i regresje ¢wiczen w treningu sitowym
+ Analiza przypadkéw treningowych w pracy trenera
Modut 6. Podstawy dietetyki dla trenera(TEORIA)
+ Wprowadzenie do dietetyki w sporcie rekreacyjnym
+ Biatka, weglowodany i ttuszcze w zywieniu oséb aktywnych
+ Bilans energetyczny i zapotrzebowanie kaloryczne
+ Tkanka ttuszczowa i proces redukcji masy ciata
- Dieta wspierajaca rézne formy aktywnosci fizycznej
Modut 7. Podstawy dietetyki klinicznej(TEORIA)
+ Wprowadzenie do dietetyki klinicznej dla treneréw
* Insulinoopornos$é i cukrzyca w kontekscie aktywnosci fizycznej
+ Nadcisnienie tetnicze i aktywnos¢ fizyczna
+ Zaburzenia metaboliczne i ich wptyw na trening

+ Wywiad zywieniowy z klientem



Modut 8. Programowanie treningu(TEORIA + PRAKTYKA)
+ Adaptacje organizmu do treningu

+ Parametry treningowe i ich zastosowanie

+ Periodyzacja planéw treningowych

+ Progresja i regresja ¢wiczen w planowaniu treningu

» Planowanie treningu dla réznych celéw klienta

Modut 9. Kompetencje trenera personalnego(TEORIA)

+ Komunikacja i budowanie relacji z klientem

+ Psychologia motywacji w treningu personalnym

+ Podstawy budowania marki trenera personalnego
Modut 10. Walidacja efektéw uczenia sie
=Analiza dowodéw i deklaracji

Walidator dokonuje analizy przygotowanych przez uczestnikdw materiatéw szkoleniowych, w szczegélnosci:

e opracowanych przyktadowych planéw treningowych

* interpretacji wynikdw diagnostyki funkcjonalnej

¢ propozycji modyfikacji ¢wiczen w zaleznosci od probleméw funkcjonalnych klienta

¢ deklaracji dotyczacych zastosowania zdobytej wiedzy w pracy trenera personalnego.

=Obserwacja w warunkach symulowanych

Uczestnicy wykonujg zadania praktyczne polegajace na przeprowadzeniu elementéw diagnostyki funkcjonalnej oraz zaprezentowaniu
wybranych ¢wiczen i metod pracy trenerskiej w warunkach symulujgcych prace z klientem.

Walidator obserwuje m.in.:

e przeprowadzenie wywiadu z klientem

e ocene postawy ciata i podstawowych wzorcéw ruchowych
e dobor éwiczen oraz ich modyfikacje

e prawidtowa technike wykonywania ¢wiczen.

Na podstawie obserwaciji oraz analizy przygotowanych materiatéw walidator ocenia osiggniecie przez uczestnikéw zaktadanych efektéw
uczenia sie.

Informacja organizacyjna

Jedna godzina szkoleniowa w ramach ustugi wynosi 60 minut (godzina zegarowa).

W trakcie realizacji szkolenia przewidziane sg przerwy, ktore sa wliczone w catkowity czas trwania ustugi.

Przerwy ustalane sg przez prowadzgcego w trakcie realizacji szkolenia, z zachowaniem zasady, ze na kazde 4 godziny szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 12



Przedmiot / temat

zajet

Modut 1.

Diagnostyka
funkcjonalna w
pracy trenera

Modut 2.

Elementy
treningu
medycznego

Modut 3.
Mobilnosé i
przygotowanie
motoryczne

Modut 3.
Mobilnos¢ i
przygotowanie
motoryczne

Modut 4.

Metodyka
treningu
funkcjonalnego

Modut 4.

Metodyka
treningu
funkcjonalnego

Modut 5.
Metodyka

treningu
sitowego

Modut 6.

Podstawy
dietetyki dla
trenera

Modut 7.

Podstawy
dietetyki
klinicznej

Modut 8.

Programowanie
treningu

Prowadzacy

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela

Data realizacji
zajeé

20-03-2026

21-03-2026

21-03-2026

22-03-2026

22-03-2026

27-03-2026

27-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

29-03-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

16:00

08:00

12:00

08:00

09:00

08:00

13:00

08:00

Godzina
zakonczenia

17:00

16:00

18:00

12:00

18:00

09:00

17:00

13:00

18:00

13:00

Liczba godzin

09:00

08:00

02:00

04:00

06:00

01:00

08:00

05:00

05:00

05:00



Przedmiot / temat
zajec

Modut 9.

Kompetencje
trenera
personalnego

Modut 10.

Walidacja
efektéw uczenia
sie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzac
acy zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Joanna Kurzela 29-03-2026 13:00 16:00 03:00

- 29-03-2026 16:00 18:00 02:00

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5800,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5800,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Joanna Kurzela

Joanna Kurzela — trenerka personalna oraz dietetyczka specjalizujgca sie w dietetyce klinicznej. Od
4 |at aktywnie pracuje z podopiecznymi, pomagajgc im poprawi¢ zdrowie, kondycje oraz osiggngé
wymarzong sylwetke poprzez odpowiednio dobrany trening i Swiadome odzywianie.

Jest absolwentkg dietetyki o specjalizaciji dietetyka kliniczna na uczelni - Wyzsza Szkota Biznesu i
Nauk o Zdrowiu w todzi. Posiada réwniez certyfikaty trenera personalnego oraz instruktora sitowni
zdobyte w Fit Academy.

W swojej pracy taczy wiedze z zakresu treningu sitowego i funkcjonalnego z podstawami dietetyki,
dzieki czemu pomaga klientom osiggac trwate i bezpieczne efekty. Na co dzien prowadzi treningi
personalne, stawiajgc na indywidualne podejscie, poprawna technike ¢wiczen oraz budowanie
zdrowych nawykoéw.

Podczas kursu trenera personalnego z elementami dietetyki dziele sie praktycznym



doswiadczeniem w pracy z klientami oraz wiedzg, ktéra pozwala przysztym trenerom swiadomie i
profesjonalnie pracowac¢ z podopiecznymi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty zostang stworzone i dostarczone na poczatku szkolenia przez osobe prowadzaca szkolenie oraz zaakceptowane przez centrum
rozwoju kompetencji.

Informacje dodatkowe

Informacja organizacyjna

Jedna godzina szkoleniowa w ramach ustugi wynosi 60 minut (godzina zegarowa).

W trakcie realizacji szkolenia przewidziane sg przerwy, ktdre sa wiiczone w catkowity czas trwania ustugi.

Przerwy ustalane sa przez prowadzacego w trakcie realizacji szkolenia, z zachowaniem zasady, Ze na kazde 4 godziny szkolenia przypada

co najmniej 30 minut przerwy.

Adres

ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 5
97-300 Piotrkow Trybunalski

woj. tédzkie

Budynek przy przejsciu kolejowym, wejscie z lewej strony budynku od ulicy Stowackiego 27, przy schodach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

O

ﬁ E-mail centrumrozwojukompetencji@proton.me
Telefon (+48) 511162 274

ROBERT NIEDZWIECKI



