Mozliwos$¢ dofinansowania

Trener Przygotowania Motorycznego - 3 500,00 PLN brutto
Szkolenie ProFi Academy 3500,00 PLN netto
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutaciji

Forma prowadzenia ustugi

120,69 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktdra ukonczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z
ponizszych wymogow:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera
Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness

ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.
wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Szkolenie skierowane jest do osdb, ktére sg zainteresowane
poszerzeniem wiedzy z zakresu przygotowania motorycznego,
planowania treningu, prewencji urazéw i wsparcia zawodnikow lub
klientéw na réznych poziomach zaawansowania. Dzigki praktycznemu
wykorzystaniu wiedzy oraz oparciu na nowoczesnych metodach
treningowych chca $wiadomie budowac site, moc, szybkosc¢ i
wytrzymatosé.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikdéw Projektu Kierunek — Rozwdj
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Liczba godzin ustugi 29

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

Ustuga ,Trener Przygotowania Motorycznego — ProFi Academy” przygotowuje do samodzielnego planowania i
prowadzenia procesu przygotowania motorycznego sportowcéw i oséb aktywnych fizycznie z wykorzystaniem
nowoczesnych metod treningowych, diagnostyki i technologii.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikaciji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Przeprowadza ocene motoryczna
zawodnika z uwzglednieniem
diagnostyki stabych ogniw i dysbalansu
miesniowego

Programuje mikro- i makrocykl
treningowy z zastosowaniem zasad
periodyzaciji

Dobiera ¢wiczenia akcesoryjne i
rozgrzewkowe adekwatnie do wynikéw
diagnozy

Kryteria weryfikacji

Wykonuje testy diagnostyczne

Interpretuje wyniki oceny

Identyfikuje deficyty funkcjonalne

Dokumentuje wyniki w arkuszu oceny

Rozréznia modele periodyzacji

Tworzy strukture mikrocyklu

Dopasowuje intensywnos¢ i objetosé
treningowa

Selekcjonuje éwiczenia pod katem
deficytow

Grupuje éwiczenia wedtug celéw
treningowych

Modyfikuje éwiczenia zaleznie od
poziomu zawodnika

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Stosuje metody rozwijania sity, mocy i
szybkosci w kontekscie dyscypliny
sportowe;j

Dobiera narzedzia treningowe w celu
prewenc;ji urazéw i wsparcia
rehabilitacji

Analizuje wptyw oddechu, napiecia
miesniowego i przygotowania
neurologicznego na ruch

Integruje elementy sity, stabilizacji,
koordynacji i prehabilitacji w planie
treningowym

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Definiuje zasady VBT, plyometrii i
treningu balistycznego

Wkomponowuije je w jednostke
treningowa

Dobiera parametry (np. tempo,
obcigzenie)

Przypisuje narzedzia do konkretnych
potrzeb funkcjonalnych

Uzasadnia ich uzycie na podstawie
diagnozy

Projektuje jednostke wspierajaca
rehabilitacje

Objasnia zaleznosci biomechaniczne

Ocenia technike wykonania ¢wiczenia

Wskazuje korekty zwigzane z
oddechem i napieciem

Tworzy kompleksowa strukture treningu

Uwzglednia rownowage obcigzen i
regeneracji

Harmonizuje cele krétko- i
dtugoterminowe

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



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

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 15 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fitness wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym:

e o sztangi, hantle, kettlebells oraz tawek i stojaki treningowe,
e gumy oporowe, tasémy podwieszane oraz maty treningowe,
e pitki lekarskie, skrzynie plyometryczne oraz sprzetu do ¢wiczen dynamicznych,
e sprzet wykorzystywany do testéw funkcjonalnych i oceny ruchu,
e urzadzenie do pomiaru predkosci ruchu (Velocity Based Training).

Podczas zaje¢ beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgéw czy praca w matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (1h=60 min). W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 20 minutowe. Przerwy
wliczone sg do procesu ksztatcenia (czasu trwania i kosztu ustugi).

Sposodb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac¢ w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia praktyczne odbeda sie gtownie w sitowni oraz w sali fitness.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 10 godziny

zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 16 godzin i 40 minut
przerwy - liczba godzin zegarowych: 4 x 20 minut = 1 godzina i 20 minut
walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

MODUL | - DIAGNOSTYKA, SLABE OGNIWA

1. Rola trenera przygotowania motorycznego.

2. Trening miesni lokalnych oraz globalnych w kontek$cie uprawiania sportu.

3. Diagnostyka - przyktady sposobow oceny wizualnej oraz testy aktywnosci miesniowej oraz sity przy uzyciu specjalistycznego
urzadzenia.

4. Cwiczenia akcesoryjne pod wybrane braki oraz stabe elementy w taricuchu kinematycznym dla koriczyny dolnej.

MODUL Il - METODY TRENINGOWE

1. Cwiczenia akcesoryjne pod wybrane braki oraz stabe elementy w taricuchu kinematycznym dla koficzyny gérnej.

2. Plyometria — metodyka nauczania od ¢wiczen z kategorii nauki lgdowania po dynamiczne ¢wiczenia z krétkim SSC (krétkim
kontaktem z podtozem).

3. Cwiczenia balistyczne — rézne formy rzutowe pitkami lekarskimi.

MODUL Il - METODY TRENINGOWE

1. Omowienie periodyzacji liniowej oraz falowe;j.
2. Metodyka oraz metody ksztattowania sity miesniowej dla dolnej czesci ciata oraz gérnej czesci ciata.

MODUL IV - PROGRAMOWANIE TRENINGU

1. Sposoby ksztattowania mocy w sporcie.



2. Trening Velocity based - pomiar predkosci przemieszczania obiektu w czasie rzeczywistym przy uzyciu urzadzenia.
3. Trening kontrastowy — r6zne sposoby doboru ¢wiczen.

WALIDACJA

Proces walidacji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.

Nie bierze bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / temat

MODUL | -

DIAGNOSTYKA,

St ABE OGNIWA -

dzien 1

PAE) PRZERWA

MODUL | -

DIAGNOSTYKA,

SLABE OGNIWA -

dzien 1

€E3E) MODUL 11 -

METODY
TRENINGOWE -
dzien 2

PRZERWA

@3B MODUL 11 -

METODY
TRENINGOWE -
dzien 2

E23B) MODUL Il -

METODY
TRENINGOWE -
dzien 3

PRZERWA

Prowadzacy

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Data realizacji
zajeé

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

20-06-2026

20-06-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

15:00

15:20

10:30

13:00

13:20

12:00

15:00

Godzina
zakonczenia

15:00

15:20

19:00

13:00

13:20

17:30

15:00

15:20

Liczba godzin

03:00

00:20

03:40

02:30

00:20

04:10

03:00

00:20



Przedmiot / temat

X5 MODUL 11l -

METODY
TRENINGOWE -
dzien 3

MODUL IV

PROGRAMOWAN
IE TRENINGU -
dzien 4

PRZERWA

MODUL IV

PROGRAMOWAN
IE TRENINGU -
dzien 4

MODUL V

- WALIDACJA

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Maciej Michalik

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

Maciej Michalik

Data realizacji

Godzina

zajeé rozpoczecia
20-06-2026 15:20
21-06-2026 10:30
21-06-2026 13:00
21-06-2026 13:20
21-06-2026 17:30

Cena

3 500,00 PLN

3 500,00 PLN

120,69 PLN

120,69 PLN

Godzina
zakonczenia

19:00

13:00

13:20

17:30

18:30

Liczba godzin

03:40

02:30

00:20

04:10

01:00



n Maciej Michalik to trener przygotowania motorycznego, szkoleniowiec i nauczyciel akademicki z
ponad 11-letnim doswiadczeniem. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym, pracy z
kettlebells (SFG1), przygotowaniu do operacji (szczegdlnie ACL) oraz kompleksowym powrocie do
sportu. Pracowat z czotowymi siatkarskimi druzynami w Polsce i obecnie wspétpracuje z kadrg
narodowg Cypru. Prowadzi szkolenia dla treneréw i fizjoterapeutéw w Polsce i za granicg oraz
wyktada na Uniwersytecie Szczecinskim. W swojej pracy stawia na indywidualne podejscie,
progresje i dtugofalowe planowanie, tgczac teorie z praktyka. Trening traktuje jako narzedzie do
budowania zdrowia, pewnosci siebie i sportowej dtugowiecznosci. W ciggu ostatnich 5-ciu lat stale
zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczac w szkoleniach i kursach a takze w
organizacji konferencji, warsztatéw i wydarzen zwigzanych ze swiatem fitness, treningu
personalnego i medycznego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty beda dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:
* Trener Przygotowania Motorycznego

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z ponizszych wymogow:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness

ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Informacje dodatkowe

Karta wraz ze wszystkimi danymi bedzie zaktualizowana na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pdzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Pigtkowska 200
61-693 Poznan

woj. wielkopolskie



Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Niku
ul. Pigtkowska 200, Poznan

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
¢ Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



