Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs TRENER PERSONALNY | 3 997,00 PLN brutto
INSTRUKTOR SILOWNI 3997,00 PLN netto
Mov::;rmpy Numer ustugi 2026/08/03/184099/3727063 99,93 PLN brutto/h
99,93 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @
MOVE THERAPY
SPOLKA Z © wroctaw
OGRANICZONA R Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS ] stacjonarna
cIA

[ Zajecia grupowe
Yok kok ok 50/5  (@© 40:00 h

5T ocen B3 20.11.2026 do 29.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Styl zycia / Sport

Matopolski Pocigg do kariery, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe,
Kierunek - Rozwdj

Szkolenie skierowane jest do 0os6b planujgcych podjecie pracy lub rozwdj
kariery w branzy fitness na stanowisku trenera personalnego i instruktora
sitowni. Uczestnikami moga by¢:

e osoby petnoletnie

e osoby chcace pracowac z klientami w zakresie planowania i prowadzenia
treningdw sitowych, poprawy sprawnosci fizycznej, redukcji masy ciata
czy ksztattowania sylwetki.

W szkoleniu moze wzigé¢ udziat kazda osoba, ktéra ukorczyta 18 rok zycia (w
tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz nie ma
przeciwwskazan do wysitku fizycznego.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek — Rozwdj
(WUP w Toruniu ) Ustuga kierowana jest rowniez do uczestnikdw projektow:
Matopolski pociag do kariery, Przepis na Rozwdj, Kierunek Rozwdj, Strefa
Rozwoju 3.0, Lubuskie Bony Rozwojowe, Apetyt na Rozwdj, Sadeckie Bony
Szkoleniowe |

15

19-11-2026

stacjonarna



Certyfikat systemu zarzgdzania 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 szkoleniowa ,Kurs trenera personalnego i instruktora sitowni” ma charakter edukacyjny i wspiera poprzez rozwoj
kompetencji zawodowych w branzy fitness. Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego
planowania i prowadzenia zaje¢ treningowych w sitowni oraz pracy indywidualnej z klientem jako trener personalny.
Przygotowuje uczestnikdéw do samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych, w tym prawidtowej obstugi sprzetu
fitness oraz planowania i realizacji ¢wiczen. REPS

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje i charakteryzuje podstawowe
pojecia z zakresu anatomii
funkcjonalnej oraz biomechaniki

poprawnie opisuje budowe aparatu

. . Test teoretyczny
ruchu i jego role w treningu

opisuje zasady i zatozenia treningu wskazuje réznice i podobienstwa,
Test teoretyczny

sitowego i funkcjonalnego definiuje cele obu metod

Analizuje strukture rozgrzewki i dobiera Uzasadnia dobor elementéw do celu

. . K Wywiad swobodny
jej elementy do celu treningowego treningowego

pIan'UJe |ndyW|duaIny‘pr.ograrr’1 przedstawia plan zawierajacy dobér X

treningowy uwzgledniajacy diagnostyke L. L. . Wywiad swobodny
. ] éwiczen, intensywnos¢ i progresje

i cele klienta

demonstruje poprawng technike prezentuje prawidtowg postawe i .

L . . Wywiad swobodny
éwiczen sitowych i funkcjonalnych wzorce ruchowe

prowadzi zajecia z klientem kontroluie technike éwiczen. udziel

indywidualnym i grupa z zachowaniem ontrollje technikge cwiczen, udzleta Wywiad swobodny

korekt, organizuje jednostke treningow
zasad bezpieczenstwa g 1€l ¢ gowa

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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



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

Zjazd |: 20-21-22 Listopad

Zjazd II: 28-29 Listopad

taczna liczba dni, w ktérych zostanie przekazana wiedza oraz umiejetnosci praktyczne opisane w programie: 5 dni.
Walidacja efektéw uczenia sie zostanie przeprowadzona na zakorczeniu kursu.

Charakter ustugi: edukacyjny — przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania i prowadzenia treningu personalnego oraz zaje¢
sitowych zgodnie z zasadami bezpieczenstwa i aktualng wiedzg w zakresie anatomii funkcjonalnej, diagnostyki, metodyki treningu sitowego i
funkcjonalnego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

e ukonczony 18 rok zycia,
e podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogélnorozwojowego.

Zakres tematyczny szkolenia:

1. Anatomia funkcjonalna i wzorce ruchowe w praktyce
2. Diagnostyka funkcjonalna w procesie treningu personalnego
¢ podstawy anatomii funkcjonalnej,
¢ wywiad i ocena klienta,
e ocena aparatu ruchu w statyce i dynamice,
¢ testy funkcjonalne i ich praktyczne wykorzystanie,
¢ case study — opracowywanie protokotéw naprawczych.

3. Techniki mobilizacyjne w treningu personalnym
¢ mobility — definicja i zastosowanie,
¢ techniki mobilizacyjne w réznych sektorach ciata,
¢ wplyw siedzgcego trybu zycia na powstawanie wad funkcjonalnych,
¢ protokoty pracy z klientem w kontekscie mobility.

4. Metodyka treningu funkcjonalnego
¢ definicja i zasady treningu funkcjonalnego,
e piramida przygotowania fizycznego,
* rodzaje tancuchéw kinematycznych i balans strukturalny,
¢ testy sity miesniowej, ocena sity funkcjonalne;j,
¢ budowa jednostki treningowej, wytrzymatos$é sitowa, plyometria,
e modele rozgrzewki i praktyczne zastosowanie.

5. Podstawy Treningu medyczny w treningu personalnym
¢ dysfunkcje narzadu ruchu i ich konsekwencje,
* postawa ciata a sprawnos¢ aparatu ruchu,
e kregostup i konczyny — analiza i przyktady postepowania w dysfunkcjach,
¢ reedukacja podopiecznych i wspotpraca z klientami bélowymi.

6. Metodyka treningu sitowego



¢ definicja i zatozenia treningu sitowego,

¢ elementy treningu hipertroficznego i podstawy biomechaniki,

e analiza ruchu w podstawowych éwiczeniach,

e metodyka pracy z klientem w ujeciu konczyn dolnych i gérnych,
e praca z osobami z nadwagg, dzie¢mi i seniorami,

e case study — najczestsze przypadki klientow.

Warunki organizacyjne:

* szkolenie prowadzone w trybie stacjonarnym w w sitowni/obiekcie sportowym typu box crossfitowy,

e grupy szkoleniowe liczace 3-30 os6b

¢ dostep do stanowisk ¢wiczeniowych i sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle,, gumy oporowe, pitki fitness),

¢ materiaty dydaktyczne zapewnione przez organizatora (skrypty, prezentacje, zestawy ¢wiczen).

Metody sprawdzenia efektow uczenia sie:

e test teoretyczny (sprawdzenie wiedzy z anatomii, metodyki, bezpieczenstwa),

e Wywiad swobodny/case study (przeprowadzenie wywiadu, oceny funkcjonalnej, poprowadzenie jednostki treningowej, analiza i

zaprojektowanie planu treningowego dla klienta z okreslonymi potrzebami).

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

Ustugi na dzien publikaciji karty ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 37

Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Data realizacji

Prowadzacy zajeé

Podstawy
anatomii
funkcjonalnej

Zajecia Marta Malak 20-11-2026

terminologia,
ptaszczyzny i
osie ruchu,
funkcje
uktadu ruchu

Przerwa - 20-11-2026

am-

Anatomia
funkcjonalna
konczyny
dolnej i
obreczy
biodrowej

Zajecia Marta Malak 20-11-2026

4737 Przerwa - 20-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30



Przedmiot /
temat

Anatomia
funkcjonalna
kregostupa,
obreczy
barkowej i
konczyny
gornej

e

Podstawowe
wzorce
ruchowe -
przysiad,
zawias
biodrowy,
wykrok,
pchanie,
przyciaganie,
lokomocja i
stabilizacja

Wywiad

z klientem,
okreslanie
potrzeb,
celow,
mozliwosci i
przeciwwskaz
an do treningu

-

2R Ocena

aparatu ruchu
w statyce —
analiza
postawy ciata
i ustawienia
poszczegolny
ch
segmentéw

o3

D Ocena

aparatu ruchu
w dynamice -
analiza
podstawowyc
h wzorcow
ruchowych

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Data realizacji
zajeé

20-11-2026

20-11-2026

20-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:45

14:45

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

Godzina

, i Liczba godzin
zakonczenia

14:45 02:00
15:00 00:15
17:00 02:00
10:30 01:30
10:45 00:15
12:15 01:30
12:45 00:30
14:45 02:00



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

- Przerwa - 21-11-2026 14:45 15:00 00:15

(D Testy

funkcjonalne i

ich

praktyczne

wykorzystanie Zajecia Marta Malak 21-11-2026 15:00 17:00 02:00
. Case study -

opracowywani

e protokotéw

naprawczych

Mobility —

definicja, cele

i Zajecia Marta Malak 22-11-2026 09:00 10:30 01:30
zastosowanie

w treningu

personalnym

- Przerwa - 22-11-2026 10:30 10:45 00:15

Techniki
mobilizacyjne
w obrebie
stopy, stawu
skokowego,
kolana i
biodra

Zajecia Marta Malak 22-11-2026 10:45 12:15 01:30

- Przerwa - 22-11-2026 12:15 12:45 00:30

Techniki
mobilizacyjne
kregostupa, Zajecia Marta Malak 22-11-2026 12:45 14:45 02:00
obreczy
barkowej i
konczyny
gornej

20237 Przerwa - 22-11-2026 14:45 15:00 00:15

Metodyka
Treningu Zajecia Marta Malak 22-11-2026 15:00 17:00 02:00
Funkcjonalne

go



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Metodyka L.
. Zajecia
Treningu

Sitowego

Przerwa

-

Rodzaje
tancuchow
kinematyczny
ch, balans
strukturalny
oraz testy sity
miesniowej

Zajecia

Przerwa

a@m-

Budowa
jednostki
treningowe;j,
modele L
. Zajecia
rozgrzewki,
wytrzymatosé
sitowa i
podstawy
plyometrii

Przerwa

am-

Dysfunkcje

narzadu

ruchu,

postawa ciata

oraz Zajecia
przyktady

postepowania

w problemach

kregostupa i

konczyn

Definicja i
zatozenia
treningu
sitowego.
Elementy
treningu
hipertroficzne
go i podstawy
biomechaniki

Zajecia

Prowadzacy

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Data realizacji
zajeé

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

29-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:45

15:00

09:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:45

14:45

15:00

17:00

10:30

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

02:00

00:15

02:00

01:30



Przedmiot /
temat

(02578

Analiza ruchu
i nauczanie
techniki
podstawowyc
h éwiczen
sitowych

am-

Metodyka
pracy z
klientem -
éwiczenia
koniczyn
dolnych,
koniczyn
gornych i
tutowia

EEPE7A Praca
z osobami z
nadwaga,
dzieémi,
seniorami
oraz klientami
boélowymi

@R Case

study -
najczestsze
przypadki
klientow,
reedukacja
ruchowaii
opracowanie
zatozen
programu
treningowego

-

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Marta Malak

Data realizacji
zajeé

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

10:45

12:15

12:45

14:45

15:00

16:00

16:30

Liczba godzin

40:00

Godzina
zakonczenia

10:45

12:15

12:45

14:45

15:00

16:00

16:30

17:00

Liczba godzin

00:15

01:30

00:30

02:00

00:15

01:00

00:30

00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 34:30
w tym suma godzin walidaciji 00:30
w tym suma przerw 05:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 46:30

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3997,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3997,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 99,93 PLN
Koszt osobogodziny netto 99,93 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 40:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Marta Malak

‘ ' magister sportu, specjalnos¢: odnowa biologiczna w sporcie, oraz licencjat wychowania fizycznego
ze specjalnosciag edukacja przedszkolna i wczesnoszkolna. Ukonczyta réwniez specjalizacje
instruktorskag z odnowy biologicznej oraz liczne szkolenia praktyczne z zakresu treningu, masazu
tkanek gtebokich, koordynacji i sensomotoryki, pracy z obreczg barkowa, tutowiem, kolanem i stopa.
Posiada przygotowanie do prowadzenia zaje¢ ruchowych, treningowych i prozdrowotnych oraz
doswiadczenie w praktycznej pracy z uczestnikami.



Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje instruktorki zostaty zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed
datg wprowadzenia szczegotowych danych dotyczacych oferowanej ustugi. Dostawca Ustug
posiada dokumenty potwierdzajgce wskazane doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik dostaje dodatkowo dozywotnio Baze wiedzy:

. Anatomia funkcjonalna i podstawy diagnostyki ruchowa
. Ksztattowanie kobiecej sylwetki

. Vademecum trenera personalnego

. Specjalista ruchu

. Zywienie z elementami Psychodietetyki

. Ksztattowanie mocy w treningu personalnym

. Specjalista treningu sitowego

. Komunikacja, relacje i efektywnos$é

. Nowoczesne programowanie treningowe

0 N O U WN =

-
o O

. Trening w cigzy i po porodzie

. Trening core i miesni gtebokich

. Terapeutyczny oddech

. Metodyka treningu kettlebell

. Biznes trenera online

. Fundamenty ruchu

. Mobility w praktyce

. Funkcjonalne fundamenty treningu

—_ a
N O g~ WODN =

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukofczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz
nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego (warunek konieczny).

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

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystapieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds. dofinansowan w
celu rezerwacji miejsca na mail: biuro@movetherapy.pl

Informacje dodatkowe

Wiecej o kursie na stronach:
https://akademia.movetherapy.pl/produkt/kurs-trener-personalny/
Instagram:

https://www.instagram.com/akademia.movetherapy/

Youtube: https://www.youtube.com/channel/UCSRDAokEUIpugAPIZ7aH20Q/videos

Adres

ul. Jana Dtugosza 46



Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Studio Treningowe - MARTA MALAK

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@movetherapy.pl

Telefon (+48) 792 222 067

MAREK KUS



