Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs trener personalny
Numer ustugi 2026/03/31/205554/3449692

T TRAINING DOCTORS

TRAINING
DOCTORS JULIUSZ
ZDANSKI

© Poznan

Brak ocen dla tego dostawcy

® 72:00h

5 16.05.2026 do 14.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

Styl zycia / Sport

7 378,77 PLN brutto
5999,00 PLN netto
102,48 PLN brutto/h
83,32 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Grupa docelowa sg osoby indywidualne chcace zdoby¢ kwalifikacje i

kompetencje trenera personalnego.

15

15-05-2026

stacjonarna

72

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Ustuga szkoleniowa przygotowuje uczestnika do samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych. W ramach
ksztatcenia uczestnik przeprowadza wywiad oraz podstawowg diagnostyke klienta, planuje i realizuje proces treningowy
dostosowany do celdw i mozliwosci ¢wiczgcego, naucza prawidtowej techniki ¢wiczen sitowych, monitoruje postepy
treningowe oraz zapewnia bezpieczng i dtugofalowg wspétprace z klientem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Technika éwiczen sitowych — uczestnik
stosuje zasady biomechaniki, naucza
techniki ¢wiczen sitowych, koryguje
btedy oraz dobiera progresje i regresje,
zapewniajac bezpieczenstwo
éwiczacego.

Anatomia funkcjonalna — uczestnik

analizuje zaleznosci uktadu mig$niowo-
szkieletowego i wykorzystuje je w

doborze éwiczen.

Fizjologia wysitku — uczestnik
charakteryzuje adaptacje organizmu,
analizuje zmeczenie i regeneracje oraz
monitoruje obcigzenie treningowe,
uwzgledniajac stan i mozliwosci klienta.
Odzywianie i suplementacja — uczestnik
stosuje zasady zywienia, dobiera
makrosktadniki i suplementacje oraz
planuje zywienie okototreningowe,
dziatajgc w zakresie kompetenc;ji
trenera.

Badania laboratoryjne — uczestnik
interpretuje podstawowe wyniki badan,
identyfikuje nieprawidtowosci i
wykorzystuje je w planowaniu treningu,
kierujac klienta do specjalisty w razie
potrzeby.

Diagnostyka ruchu — uczestnik ocenia
wzorce ruchowe, identyfikuje
ograniczenia oraz dobiera ¢wiczenia
korygujace, z uwzglednieniem
bezpieczenstwa klienta.
Programowanie treningu — uczestnik
planuje i indywidualizuje proces
treningowy, monitoruje postepy i
modyfikuje plan, dostosowujac
dziatania do potrzeb klienta.

Biznes trenera — uczestnik organizuje
prace, dobiera model wspétpracy,
komunikuje sie z klientem i planuje
rozwdj zawodowy, przestrzegajac zasad
etyki zawodowej.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Test teoretyczny

uczestnik wykonuje podstawowe
wzorce ruchowe zgodnie z zasadami
techniki, wskazuje i koryguje btedy
techniczne oraz dobiera progresje i
regresje; uczestnik wskazuje gtéwne
grupy miesniowe, wyjasnia role stawéw
i mig$ni oraz dobiera éwiczenia na
podstawie analizy funkcjonalnej;
uczestnik wskazuje adaptacje
organizmu, rozréznia zmeczenie i
regeneracje oraz interpretuje obcigzenie
treningowe; uczestnik dobiera
makrosktadniki, wskazuje zasady
zywienia okototreningowego i dobiera
suplementacje; uczestnik rozpoznaje
parametry badan krwi, wskazuje
odchylenia i okresla koniecznosé
konsultacji; uczestnik ocenia wzorce
ruchowe, identyfikuje ograniczenia i
dobiera ¢éwiczenia korygujace; uczestnik
opracowuje plan treningowy, monitoruje
postepy i modyfikuje plan; uczestnik
przedstawia model wspétpracy, stosuje
zasady komunikacji i organizuje prace
trenera.

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw 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 walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut | — Technika wykonywania ¢wiczen sitowych

Czes¢ teoretyczna:

» biomechanika podstawowych wzorcéw ruchowych (przysiad, zawias biodrowy, pchanie, przycigganie),
¢ kontrola pozycji kregostupa, miednicy i obreczy barkowej,

* stabilizacja centralna (core) w éwiczeniach sitowych,

e progresje i regresje ¢wiczen,

¢ najczestsze btedy techniczne i metody ich korygowania,

Czesé praktyczna:

¢ nauczanie techniki ¢wiczen sitowych z obcigzeniem wolnym,
¢ korygowanie btedéw technicznych w praktyce,
e dobdr progresiji i regresji do poziomu ¢wiczacego,

Modut Il - Anatomia funkcjonalna w treningu personalnym

Czesc¢ teoretyczna:
e budowa i funkcja uktadu mie$niowo-szkieletowego,
e zaleznosci miedzy stawami, mie$niami i powiezig,
e praca miesni w tancuchach kinematycznych,

Czes¢ praktyczna:

e analiza ruchu w kontekscie anatomii funkcjonalnej,
¢ wykorzystanie wiedzy anatomicznej w doborze ¢wiczen,

Modut lll - Fizjologia wysitku fizycznego

Czes¢ teoretyczna:

¢ adaptacje organizmu do treningu sitowego,

e podstawy energetyki wysitku fizycznego,

e zmeczenie, regeneracja i superkompensacja,

e wptyw treningu na uktad nerwowy, hormonalny i krgzeniowy,

Czes¢ praktyczna:

¢ analiza obcigzenia treningowego na podstawie przyktadéw,
e interpretacja wskaznikéw zmeczenia i regeneraciji,



Modut IV — Odzywianie i suplementacja w pracy trenera personalnego

Czes¢ teoretyczna:

e podstawy zywienia w kontekscie treningu sitowego,
o makrosktadniki i ich rola,

¢ podstawy suplementacji,

e zakres odpowiedzialnosci trenera personalnego,

Czes$¢ praktyczna:

¢ planowanie zywienia okototreningowego,
¢ dobdr podstawowej suplementac;ji do celu treningowego,

Modut V - Interpretacja wynikoéw badan laboratoryjnych

Czes¢é teoretyczna:

¢ podstawowe badania krwi istotne w pracy trenera,
¢ interpretacja parametrow w kontekscie wysitku,
e identyfikacja sygnatéw wymagajacych konsultacji medycznej,

Czesé praktyczna:

e analiza przyktadowych wynikéw badan,
¢ wykorzystanie wynikéw w planowaniu treningu,

Modut VI — Diagnostyka uktadu ruchu i przywracanie sprawnosci

Czes¢é teoretyczna:

¢ podstawy diagnostyki funkcjonalne;j,
e mechanizmy powstawania ograniczen ruchowych,
¢ zasady wspotpracy z fizjoterapeuta,

Czesé praktyczna:

¢ ocena podstawowych wzorcéw ruchowych,
¢ identyfikacja ograniczen ruchomosci i stabilnosci,
e dobdr éwiczen wspierajgcych poprawe sprawnosci,

Modut VII - Planowanie wspoétpracy i programowanie treningu

Czesc¢ teoretyczna:

e struktura procesu treningowego,

¢ planowanie krétkoterminowe i dtugoterminowe,
e zasady indywidualizacji treningu,

¢ dokumentacja procesu treningowego,

Czes¢ praktyczna:

¢ tworzenie planu treningowego,
¢ modyfikacja planu na podstawie postepow,
¢ monitorowanie efektéw treningowych,

Modut VIl - Biznes i Sciezka rozwoju trenera personalnego

Czescé teoretyczna:

¢ organizacja pracy trenera personalnego,
e modele wspotpracy z klientem,

e etyka zawodowa,

¢ planowanie rozwoju zawodowego,

Czes¢ praktyczna:



¢ éwiczenie komunikaciji z klientem,
¢ budowanie relacji i prowadzenie wspotpracy,

Modut IX - Egzamin koricowy (egzamin wewnetrzny)
Czesc¢ teoretyczna:

¢ test wiedzy obejmujacy zagadnienia z zakresu techniki ¢wiczen sitowych, anatomii funkcjonalnej, fizjologii wysitku, odzywiania,
diagnostyki oraz programowania treningu,

¢ test jednokrotnego wyboru,

e warunkiem zaliczenia jest uzyskanie minimum 75% poprawnych odpowiedzi,

Czes¢ praktyczna:

e przeprowadzenie fragmentu treningu personalnego na podstawie zatozonego celu treningowego oraz wylosowanego przypadkuy,
e ocena techniki wykonywania éwiczen oraz umiejetnosci instruktazu,

 identyfikacja btedéw technicznych i ich korekta,

e dobdr éwiczen adekwatnie do mozliwosci i poziomu ¢wiczgcego,

Warunki zaliczenia egzaminu:

¢ uzyskanie pozytywnego wyniku z czesci teoretycznej,
e poprawne wykonanie zadan praktycznych zgodnie z zasadami bezpieczenstwa i metodyki treningu,

Organizacja szkolenia

Szkolenie obejmuje tacznie 72 godziny, w tym 35 godzin czesci teoretycznej oraz 29 godzin czesci praktycznej. Pozostaty czas stanowia
przerwy dydaktyczne, ktére sg wliczone w catkowity czas trwania ustugi rozwojowe;j.

Czesc teoretyczna realizowana jest w formie wyktadéw, prezentacji oraz zaje¢ seminaryjnych. Cze$é praktyczna obejmuje ¢wiczenia
wykonywane z wykorzystaniem sprzetu treningowego, analize techniki ruchu oraz prace zadaniowa uczestnikéw pod nadzorem trenera
prowadzacego.

W trakcie kazdego dnia szkoleniowego przewidziana jest jedna przerwa gtéwna trwajgca 30 minut. Dodatkowo stosowane sg krétsze
przerwy dostosowane do tempa pracy grupy, potrzeb uczestnikéw oraz trenera prowadzacego. Wszystkie przerwy sg integralng czescia
ustugi rozwojowe;j i zostaty uwzglednione w jej czasie trwania.

Czes¢ praktyczna szkolenia realizowana jest na odpowiednio przygotowanych stanowiskach treningowych, wyposazonych w sprzet
umozliwiajgcy bezpieczne i poprawne wykonywanie ¢wiczen sitowych, w szczegdlnosci wolne cigzary, hantle, kettlebelle, gryfy, tawki,
stojaki oraz akcesoria wspierajgce nauczanie techniki ruchu. Stanowiska umozliwiajg obserwacje wzorcéw ruchowych, biezagca korekte
techniki oraz indywidualng prace z uczestnikiem.

Zajecia praktyczne prowadzone sg w systemie maksymalnie 2—3 uczestnikéw w grupie lub na jedno stanowisko treningowe, co zapewnia
aktywny udziat kazdego uczestnika, mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen praktycznych oraz bezposredni kontakt z trenerem prowadzacym.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . X ; X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Technika
S Mateusz Nowak 16-05-2026 09:00 16:30 07:30
éwiczen sitowych
2 Technik
echnika Mateusz Nowak 17-05-2026 09:00 16:30 07:30

éwiczen sitowych



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L, X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Anatomia
Karol Nowak 23-05-2026 09:00 16:30 07:30

Funkcjonalna

Fizjologia Izabela

- 24-05-2026 09:00 15:30 06:30
wysitku Godlewska

G20 Analiza .
Karolina

wynikéw badan 30-05-2026 09:00 15:30 06:30
Krwi Jaworska

Agnieszka

Odzywianie i Wianecka- 31-05-2026 09:00 17:30 08:30
suplementacja Wiodarczak

Diagnostyka

uktadu ruchu i Mateusz Nowak 06-06-2026 09:00 16:30 07:30
przywracanie

sprawnosci

Planowanie

wspétpracy i Mateusz Nowak 07-06-2026 09:00 17:30 08:30
programowanie

treningu

Biznes i
$ciezki rozwoju

13-06-2026 09:00 15:30 06:30
trenera

personalnego

Egzamin
- - 14-06-2026 09:00 14:30 05:30
teoria + praktyka

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 378,77 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5999,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 102,48 PLN

Koszt osobogodziny netto 83,32 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

O
M

125

Karol Nowak

Wyktadowca oraz rehabilitant. Prowadzi placéwke lecznicza, w ramach ktérej realizuje $wiadczenia
z zakresu rehabilitacji, terapii manualnej oraz usprawniania narzadu ruchu. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w pracy z pacjentami i klientami indywidualnymi, obejmujgce diagnostyke
funkcjonalng, ocene wzorcéw ruchowych, profilaktyke przecigzen oraz wspotprace
interdyscyplinarna.

Absolwent Wielkopolskiej Szkoty Medycznej w Poznaniu na kierunku technik masazysta,
posiadajacy kwalifikacje zawodowe. Ukonczyt studia na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu
na kierunku lesnictwo, uzyskujgc tytut inzyniera. Jest studentem V roku fizjoterapii w Wyzszej Szkole
Edukaciji i Terapii w Poznaniu.

Posiada otwarty przewdéd doktorski z zakresu inzynierii biomechanicznej na Uniwersytecie
Przyrodniczym w Poznaniu.

Doswiadczenie dydaktyczne obejmuje prowadzenie od 2025 r. zaje¢ dydaktycznych w Wyzszej
Szkole Edukaciji i Terapii w Poznaniu oraz w Wielkopolskiej Szkole Medycznej w Poznaniu. Posiada
doswiadczenie organizacyjne i instruktorskie w srodowisku akademickim i sportowym, w tym
prowadzenie sekcji sportowych, dziatalno$¢ w strukturach AZS oraz organizacje dziatan
wolontariackich w strefach masazu i regeneracji podczas wydarzen sportowych.

225

Agnieszka Wianecka-Wtodarczak

mgr Agnieszka Wianecka-Wtodarczak
Absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu im. Karolina Marcinkowskiego na kierunku
dietetyka.

0d 2018 prowadzi wtasne gabinety i zajmuje sie dietoterapig chordb, zaburzen metabolicznych i
wspieraniem sportowcéw w poprawie formy i zdrowia.

W latach 2022 - 2025 byta zatrudniona jako dietetyk sportowy i kliniczny w jednej z najwiekszych
firm dietetycznych w Polsce w Dietetyka #NieNaZarty

Aktualnie na studiach podyplomowych z psychodietetyki.

Wazniejsze szkolenia:

10/2019 - edukator w cukrzycy (organizator: Nutri Center)

06/05/2020 - najwieksze btedy popetniane w trakcie redukcji (organizator: Centrum Szkolen
Sportowych)

02/2020 - diety roslinne - wady i zalety (organizator: Akademia Dietetyki Sportowej)
08/2020 - INTERPRETACJA BADAN LABORATORYJNYCH (organizator: Centrum Szkolen



Sportowych)

05/2022 - PODSTAWY DIETOTERAPII W INSULINOOPORNOSCI (organizator Centrum Szkolen
Sportowych)

09/2024 - kurs: Kompendium praktycznej wiedzy o zespole jelita drazliwego i SIBO (organizator: dr n
med Karolina Radwan, mgr Joanna Rojkowicz)

+ liczne webinary i konferencje naukowe

8z%

Karolina Jaworska

Lekarka oraz trenerka personalna z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z osobami aktywnymi
fizycznie. Absolwentka Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu (2023).

W pracy szkoleniowej taczy wiedze kliniczng z praktyka treningu sitowego, funkcjonalnego oraz
pilatesu.

Specjalizuje sie w analizie i interpretacji badan laboratoryjnych w kontekscie zdrowia, regeneraciji
oraz zdolnosci wysitkowych, wspierajac treneréw i osoby aktywne fizycznie w Swiadomym
planowaniu treningu i profilaktyce przecigzen.

Ukonczone szkolenia i kursy specjalistyczne:

Trener personalny + instruktor sitowni — ProFi Fitness School (08.2018)

Konwencja Mentoréw Ruchu — Movementors Bodywork (09.2019)

Bodywork Trener Medyczny (08.2020)

Bodywork Trener Funkcjonalny — Movement Expert (07.2021)

Kierunek lekarski — Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu (09.2023)

Doswiadczenie zawodowe obejmuje prowadzenie treningéw personalnych, prace z klientami o
zréznicowanym poziomie sprawnosci oraz dziatania edukacyjne w zakresie zdrowia i aktywnosci
fizyczne;j.

Podczas szkolenia prowadzi modut dotyczacy analizy podstawowych wynikéw badan krwi w pracy
trenera personalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem parametréw istotnych dla zdrowia,
regeneracji i planowania treningu.

4z5

Izabela Godlewska

Trenerka personalna specjalizujgca sie w treningu sitowym, wytrzymatosciowym i fizjologii wysitku.
Absolwentka Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, gdzie w 2025 roku uzyskata tytut
magistra inzyniera chemii, co stanowi zaplecze naukowe w zakresie procesow fizjologicznych
zachodzacych w organizmie cztowieka.

0d 2022 roku dziata w branzy treningu personalnego, prowadzac treningi indywidualne oraz zajecia
z zakresu treningu sitowego i przygotowania wytrzymatosciowego. W swojej pracy wykorzystuje
wiedze z zakresu biomechaniki ruchu, fizjologii wysitku oraz podstaw dietetyki sportowe;j.

Posiada kwalifikacje Trenera Personalnego i Instruktora Sitowni oraz ukoriczone szkolenia
specjalistyczne w obszarze dietetyki i fizjologii sportu.



Ukonczone szkolenia i kursy:

Trener Personalny i Instruktor Sitowni — Fit Academy (2022)

Specjalista dietetyki i suplementacji” - AdAcademy (2025)

Podstawy neurofizjologii w sporcie — Centrum Szkoler Sportowych (2026)

Trening sitowy w sportach wytrzymatosciowych - Centrum Szkolen Sportowych (2026)

Prowadzaca posiada doswiadczenie w pracy z osobami rozpoczynajgcymi trening sitowy oraz
osobami aktywnymi fizycznie. Podczas zajeé ktadzie nacisk na prawidtowa technike éwiczen,
$wiadome planowanie treningu oraz zrozumienie proceséw fizjologicznych zachodzacych w trakcie

wysitku fizycznego.

W trakcie szkolenia odpowiada za prowadzenie czesci praktycznej i teoretycznej modutu "fizjologia
wysitku".

0z

O Mateusz Nowak

ﬁ Trener personalny z kilkuletnim doswiadczeniem w pracy z osobami trenujgcymi sitowo.
Specjalizuje sie w nauczaniu poprawnej techniki ¢wiczen wielostawowych oraz w planowaniu i
programowaniu treningu sitowego. Na co dzien trenuje tréjbdj sitowy, przyktadajgc duzg wage do
jakosci ruchu, bezpieczeristwa treningu oraz Swiadomego doboru obcigzen.

Ukorczone szkolenia i formy doskonalenia zawodowego:

Trener Personalny — Global Sport Academy (19.02.2023)

Programowanie treningu sitowego — PodSztanga (03.05.2023)

Programowanie oddolne — skala RPE — PodSztanga (25.09.2023)

Konsultacja treningowa / mentoring z Rafatem Ziewieckim (CEO PodSztanga) — 24.10.2023
Podczas szkolenia prowadzi moduty:

Technika ¢wiczen sitowych

Planowanie wspotpracy z klientem i programowanie treningu

W trakcie zaje¢ przekazuje praktyczng wiedze dotyczgca nauczania techniki podstawowych éwiczen

sitowych, zasad progresji treningowej oraz metod programowania treningu w pracy trenera
personalnego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kurs Training Doctors to praktyczne szkolenie przygotowujace do rozpoczecia lub rozwoju pracy w zawodzie trenera personalnego. Program
prowadzony jest przez zespo6t treneréw aktywnie pracujacych z klientami na co dzieni. Szkolenie obejmuje petny proces pracy trenera ,od A do Z":
pozyskiwanie klientéw, prowadzenie konsultacji, planowanie wspotpracy, prowadzenie treningéw, budowanie relacji oraz retencje. Kurs nie
zawiera zaje¢ fitness ani éwiczen grupowych — skupia sie wytacznie na realnych standardach pracy w treningu personalnym. Kazdy uczestnik



otrzymuje autorskie kompendium wiedzy trenera personalnego (ok. 300 stron) jako materiat do dalszej pracy. Po ukoriczeniu szkolenia uczestnik
otrzymuje certyfikat w jezyku polskim oraz angielskim. Dodatkowo zapewnione jest wsparcie po kursie: 2 indywidualne spotkania mentoringowe,
dostep do zamknigtej spotecznosci oraz mozliwo$¢ obserwaciji pracy zespotu na zywo.

Informacje dodatkowe

PODSTAWA ZWOLNIENIA Z VAT:
Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dn. 20.12.2013 r. paragraf 3 ust 1 pkt.14. Zwalnia sie od podatku ustugi ksztatcenia zawodowego lub

przekwalifikowania zawodowego , finansowane w co najmniej 70 % ze $rodkéw publicznych oraz $wiadczenie ustug i dostawe towaréw
$cisle z tymi ustugami zwigzane.

Adres

Poznan 27
60-801 Poznan

woj. wielkopolskie

Body Lab fitness - sitownia i klub fitness.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail juliusz.zdanski@gmail.com

Telefon (+48) 505914 912

Juliusz Zdanski



