Mozliwos$¢ dofinansowania

r 1 Kurs Trenera Personalnego ze 6 000,00 PLN brutto
specjalizacja: Trening sylwetkowy-

4 878,05 PLN netto

szkolenie 83,33 PLN brutto/h
A Numer ustugi 2026/09/05/184047/3791453 67,75 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @
ROCKFIT SPOLKA Z

© warszawa
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

clA [ stacjonarna

ok Fefr v 35/5 {2 Zajecia grupowe
®© 72:00h

3 oceny

£ 07.11.2026 do 05.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Program szkoleniowy zostat przygotowany z myslg o osobach dorostych,
ktore wigzg swojg przyszto$é zawodowa z pracg w branzy fitness na
stanowisku Trenera Personalnego ze specjalizacjg Trening sylwetkowy .
Jest to propozycja dla tych, ktérzy chca zdobyé kompetencje niezbedne
do samodzielnej pracy z podopiecznymi, od projektowania procesu
treningowego, przez jego realizacje, prowadzac zajecia ukierunkowane na

Grupa docelowa ustugi

osigganie celéw sylwetkowych i budowe masy miesniowe;.

Minimalna liczba uczestnikow 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 02-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia treningéw personalnych oraz zaje¢
sitowych, w tym do analizy podstawowych wzorcéw ruchowych, doboru i modyfikacji ¢éwiczen, programowania planu
treningowego oraz prowadzenia procesu treningowego z klientem z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
zagadnienia z zakresu anatomii
funkcjonalnej i biomechaniki ruchu
wykorzystywane w treningu sitowym

Uczestnik opisuje podstawowe metody
oceny funkcjonalnej stosowane w pracy
trenera personalnego

Uczestnik wyjasnia zasady réznych
form treningu wykorzystywanych w
pracy trenera personalnego

Uczestnik przeprowadza podstawowy
wywiad treningowy z klientem

Uczestnik opracowuje plan treningowy
dostosowany do potrzeb klienta

Kryteria weryfikacji

omawia podstawowe elementy aparatu
ruchu (miesnie, stawy, wiezadta)

wyjasnia zaleznosci pomiedzy ruchem
stawow a pracg miesni w éwiczeniach
sitowych

wskazuje znaczenie anatomii
funkcjonalnej w planowaniu treningu

wskazuje przyktadowe testy
funkcjonalne stosowane w treningu
personalnym

wyjasnia cel przeprowadzania oceny
funkcjonalnej

dobiera testy do potrzeb i mozliwosci
klienta

rozréznia trening sitowy, funkcjonalny,
hipertroficzny, wytrzymatosciowy i
plyometryczny

wskazuje podstawowe zatozenia
poszczegdlnych form treningu |
wskazuje ich zastosowanie w pracy z
klientem

formutuje pytania dotyczace celéw,
stanu zdrowia i do$wiadczenia
treningowego klienta

analizuje uzyskane informacje

identyfikuje czynniki wptywajace na
planowanie treningu

dobiera éwiczenia odpowiednie do celu
treningowego

okresla podstawowe parametry
treningowe (objetos¢, intensywnosc¢,
czestotliwosc)

uwzglednia progresje treningowa

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik analizuje technike
wykonywania éwiczen sitowych i
funkcjonalnych

Uczestnik prowadzi jednostke
treningowa z klientem indywidualnym

Uczestnik stosuje zasady komunikacji
interpersonalnej w pracy z klientem

Uczestnik dostosowuje proces
treningowy do mozliwosci i ograniczen
klienta

Uczestnik stosuje zasady
bezpieczenstwa i etyki zawodowej w
pracy trenera personalnego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

wskazuje prawidtowe elementy wzorca
ruchowego

identyfikuje podstawowe btedy
techniczne, proponujac korekty techniki
éwiczen

demonstruje éwiczenia w sposéb
prawidtowy

nadzoruje technike wykonywania
éwiczen przez klienta

organizuje przebieg treningu zgodnie z
jego celem

przekazuje instrukcje w sposéb jasny i
zrozumiaty

stosuje komunikacje wspierajaca i
motywujaca

reaguje na potrzeby i pytania klienta

dobiera warianty ¢wiczen adekwatne do
poziomu klienta

stosuje regresje i progresje ¢wiczen

uzasadnia przyjete rozwigzania
treningowe

przestrzega zasad bezpiecznego
wykonywania éwiczen

utrzymuje profesjonalne relacje trener—
klient

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Program Kursu Trenera Personalnego ze specjalizacjg Trening sylwetkowy w RockFit Academy
Ustuga prowadzona jest w trybie godzin zegarowych.

Przerwy wliczajg sie w czas trwania zajec.

Szkolenie wynosi 72 h zegarowe, w tym:

- cze$¢ teoretyczna 26 h 45 min

- czes$¢ praktyczna 29 h 15 min

- walidacja 8 h

przerwa 1 h dziennie. (8 h caty kurs)

Charakter ustugi: edukacyjny — celem ustugi jest rozwiniecie u uczestnikéw umiejetnosci Swiadomego przygotowywania i prowadzenia
treningéw personalnych oraz zaje¢ sitowych, z poszanowaniem zasad bezpieczenstwa oraz w oparciu o aktualne podejscia z zakresu
anatomii funkcjonalnej, elementéw oceny funkcjonalnej i metodyki treningu sitowego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

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

Modut 1. ANATOMIA FUNKCJONALNA W ANALIZIE RUCHU | PROFESJONALNE NAZEWNICTWO CWICZEN

¢ anatomia funkcjonalna i analiza funkcji stawdw oraz migs$ni w éwiczeniach

¢ analiza ruchu w ptaszczyznach i wokoét osi oraz identyfikacja obcigzanych funkcji stawowych

 rodzaje pracy migsniowej: skurcz koncentryczny, ekscentryczny i izometryczny oraz ich zastosowanie w treningu
¢ zasady profesjonalnego nazewnictwa éwiczen i precyzyjnego opisywania ruchu

Modut 2. BIOMECHANIKA W TRENINGU

¢ podstawy analizy biomechanicznej ¢wiczen: ramie momentu sity, moment sity, linia dziatania oporu i profil oporu

e wplyw zewnetrznego i wewnetrznego ramienia momentu sity na wymagania miesniowe w réznych zakresach ruchu

¢ analiza i modyfikowanie profilu oporu ¢wiczenia poprzez zmiane ustawienia ciata, dtugosci dzwigni, kierunku dziatania oporu i
zastosowanego sprzetu

¢ wykorzystanie biomechaniki w doborze i modyfikacji éwiczen pod katem celu treningowego oraz regionalizacji pracy mie$niowej

Modut 3. TRENING DOLU CIALA — ANALIZA BIOMECHANICZNA | ANATOMIA FUNKCJONALNA

¢ analiza najwazniejszych wzorcéw ruchowych i ¢wiczen na dét ciata z uwzglednieniem funkcji stawéw, pracy miesni i profilu oporu
e wptyw ustawienia tutowia, stép, szerokosci rozstawu, zakresu ruchu i dtugosci dzwigni na wymagania stawiane poszczegdinym
grupom miesniowym



¢ dobdr i modyfikacja éwiczen pod katem celu sylwetkowego, dtugosci miesnia, regionalizacji hipertrofii oraz mozliwosci klienta
e praktyczna analiza i réznicowanie éwiczen wielostawowych i akcesoryjnych dla miesni posladkowych, czworogtowych uda, kulszowo-
goleniowych i przywodzicieli

Modut 4. TRENING GORY CIALA — ANALIZA BIOMECHANICZNA | ANATOMIA FUNKCJONALNA

e analiza najwazniejszych wzorcéw ruchowych i ¢wiczen na gore ciata z uwzglednieniem funkcji stawdw, pracy migsni i profilu oporu
e wplyw ustawienia tutowia, ramienia, topatki, chwytu i toru ruchu na wymagania stawiane poszczegdélnym grupom miesniowym

e dobdr i modyfikacja éwiczen pod katem celu sylwetkowego, dtugosci miesnia, regionalizacji hipertrofii oraz mozliwosci klienta

e praktyczna analiza i réznicowanie éwiczen dla migsni piersiowych, grzbietu, naramiennych, bicepsa i tricepsa

Modut 5. OCENA FUNKCJONALNA, PODSTAWY TRENINGU MEDYCZNEGO | ROZWIJANIE WSZECHSTRONNEJ SPRAWNOSCI

e zasady przeprowadzania i interpretacji testéw funkcjonalnych oraz ich wykorzystanie w planowaniu treningu

e podstawy treningu medycznego, oceny postawy ciata oraz pracy nad mobilnos$cig i stabilizacjg

e dobdr i progresja ¢wiczen stabilizacyjnych z uwzglednieniem stabilizacji centralnej i lokalnej

e podstawy treningu plyometrycznego oraz rozwijania wszechstronnej sprawnosci z uwzglednieniem celu, poziomu zaawansowania i
bezpieczenstwa klienta

Modut 6. FIZJOLOGIA WYSILKU | FIZJOLOGICZNE PODSTAWY ADAPTACJI TRENINGOWYCH

¢ systemy energetyczne, metabolizm wysitkowy oraz fizjologiczne podstawy doboru intensywnosci, liczby powtérzen i przerw miedzy
seriami

e mechanizmy zmeczenia centralnego i obwodowego oraz ich znaczenie dla jakosci pracy treningowe;j

e wiasciwosci mechaniczne miesni, zaleznos¢ dtugos¢—napiecie, sita pasywna oraz adaptacje architektury miesniowe;j

e mechanizmy hipertrofii, mechanotransdukcja, sygnalizacja anaboliczna oraz réwnowaga miedzy syntezg i rozpadem biatek
miesniowych

Modut 7. ZAAWANSOWANA METODYKA UKLADANIA PLANOW TRENINGOWYCH

¢ zasady budowania programu treningowego z uwzglednieniem celu, czestotliwosci, objetosci, intensywnosci, doboru ¢wiczen,
regeneracji i mozliwosci klienta

¢ dobdr oraz modyfikacja kluczowych parametréw treningowych, kolejnosci ¢wiczen i struktury jednostki treningowej

¢ zastosowanie zaawansowanych metod treningowych, m.in. drop set, rest-pause, myo-reps, cluster set i metod izometrycznych

¢ praktyczne uktadanie i modyfikowanie planéw treningowych na podstawie studiéw przypadku oraz odpowiedzi klienta na trening

Modut 8.PROGRAMOWANIE | METODYKA TRENINGU HIPERTROFICZNEGO

e programowanie objetosci, intensywnosci, czestotliwosci oraz bliskosci upadku miesniowego w zaleznosci od poziomu
zaawansowania i trenowanej grupy miesniowej

e dobor éwiczen hipertroficznych z uwzglednieniem dtugosci miesnia, profilu oporu, mechaniki ruchu oraz regionalizacji hipertrofii

¢ ocena efektywnosci bodzca hipertroficznego, kosztu zmeczeniowego oraz zastosowania zaawansowanych metod treningowych

¢ praktyczne modele programowania treningu hipertroficznego i budowanie dtugoterminowego procesu rozwoju masy miesniowej

Modut 9. STRATEGIE ZYWIENIOWE W TRENINGU PERSONALNYM

¢ strategie zywieniowe w okresie redukciji tkanki ttuszczowej, budowania masy miesniowej i rekompozycji sylwetki

e dobdr i modyfikacja podazy energii oraz biatka, ttuszczéw i weglowodandw w zaleznos$ci od celu, aktywnosci i odpowiedzi organizmu

e monitorowanie postepow i modyfikowanie strategii zywieniowej na podstawie zmian masy ciata, obwoddw, wygladu sylwetki i
wydajnosci treningowej

« fizjologiczne podstawy hipertrofii w kontekscie zywienia, podaz biatka i timing positkéw oraz podstawy suplementacji i granice
kompetencji trenera

Modut 10. GOSPODARKA HORMONALNA W TRENINGU

e wptyw najwazniejszych hormonoéw na apetyt, metabolizm, regeneracje, rozwéj masy migsniowej i kompozycje sylwetki

¢ rola testosteronu, estrogenéw, hormondw tarczycy, kortyzolu, insuliny, leptyny i greliny w kontekscie treningu i zmian sylwetkowych

¢ podstawy dziatania testosteronu egzogennego i srodkéw anaboliczno-androgennych oraz ich wptyw na gospodarke hormonalng i
ryzyko zdrowotne

¢ najczestsze mity dotyczace hormondw, metabolizmu i ,optymalizacji hormonéw” oraz granice kompetencji trenera w obszarze
diagnostyki i leczenia

Modut 11. PROWADZENIE KLIENTA W TRENINGU PERSONALNYM

e przygotowanie do pracy z klientem od pierwszego kontaktu, przez trening wprowadzajacy, az po dtugofalowg wspétprace
e komunikacja z klientem, cueing oraz skuteczne instruowanie i korygowanie techniki wykonywania ¢wiczen



e prowadzenie konsultacji, diagnoza potrzeb klienta i dopasowanie rozwigzania treningowego do jego celéw
¢ budowanie motywacji, relacji, zaufania oraz retenciji klienta w treningu personalnym

Modut 12. RYNEK, BIZNES | NOWOCZESNY MARKETING TRENERA PERSONALNEGO

e budowanie marki osobistej oraz tworzenie oferty ustug treningu personalnego dopasowanej do potrzeb rynku

¢ standardy pracy trenera personalnego w ustugach stacjonarnych i online

» wykorzystanie marketingu online i offline do pozyskiwania klientéw oraz budowania bazy odbiorcow

¢ podstawy prowadzenia dziatalnosci, aspekty prawne oraz mozliwo$ci rozwoju zawodowego trenera personalnego

Warunki organizacyjne

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w obiekcie sportowym przystosowanym do prowadzenia zaje¢ praktycznych (sitownia /
obiekt typu box treningowy). Szkolenie odbywa sie w grupach liczacych od 5 do 30 uczestnikéw. Organizator zapewnia dostep do
stanowisk treningowych oraz niezbednego sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle, maszyny, gumy oporowe, pitki fitness). Uczestnicy
otrzymuja materiaty dydaktyczne przygotowane przez organizatora (skrypty, prezentacje, zestawy ¢wiczen).

Metody weryfikacji efektow uczenia sie

Efekty uczenia sie sprawdzane sg poprzez test teoretyczny oraz zadanie praktyczne w formie symulacji (wywiad, ocena funkcjonalna,
planowanie i oméwienie treningu).

Informacje organizacyjne

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony zgodnie z regulaminem BUR. Godziny, lokalizacja oraz prowadzgacy moga ulec zmianie z przyczyn
losowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 75

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L, . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

Rozpoczecie

kursu
- . Adam
omdwienie Zajecia 07-11-2026 10:30 12:30 02:00
" Herman
kwestii
organizacyjny
ch

- Przerwa - 07-11-2026 12:30 12:45 00:15

Teoria:

Wstep do

anatomii Adam

funkcjonalnej. Zajecia 07-11-2026 12:45 14:00 01:15
. Herman

Teoria:

nazewnictwo
éwiczen.



Przedmiot /
temat

Praktyka:
Nazewnictwo
éwiczen
(warsztaty,
pracaw
grupach)

en-

Teoria:

Biomechanika
treningu
sitowego.
Biomechanicz
na analiza
podstawowyc
h wzorcow
ruchowych.

Praktyka:
Podstawowe
wzorce
ruchowe -
martwy ciag i
jego warianty.

@B

Praktyka:
Podstawowe
wzorce
ruchowe -
martwy ciag i
jego warianty.

Teoria:

Anatomia
konczyn
dolnych.

Praktyka:
Przysiad i
warianty
przysiadu.
Analiza
biomechanicz
nai
anatomiczna.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

14:30

15:00

16:00

17:00

17:15

10:30

11:30

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

16:00

17:00

17:15

18:30

11:30

13:00

Liczba godzin

00:30

00:30

01:00

01:00

00:15

01:15

01:00

01:30



Przedmiot /
temat

@B

Praktyka:

éwiczenia
akcesoryjne
dla dotu ciata.

@B

Teoria:
anatomia goéry
ciata (miesnie
klatki
piersiowej i
naramienne)

Praktyka:
Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
pchania
horyzontalneg
o.

(72752

Praktyka:

Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
pchania
wertykalnego.

Teoria:
anatomia gory
ciata (migsnie
grzbietu i
ramion)

Praktyka:
Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
ciggniecia
horyzontalneg
o.

emB-

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:15

14:15

14:45

15:30

17:00

17:15

10:30

11:15

12:30

Godzina
zakonczenia

13:15

14:15

14:45

15:30

17:00

17:15

18:30

11:15

12:30

12:45

Liczba godzin

00:15

01:00

00:30

00:45

01:30

00:15

01:15

00:45

01:15

00:15



Przedmiot /
temat

Praktyka:
Cwiczenia dla
gory ciata we
wzorcu
ciggniecia

wertykalnego.

;-

Praktyka:
éwiczenia
aktywacyjne
dla géry ciata
i éwiczenia
dla miesni
ramion.

Praktyka:
analiza profilu
oporu i
regionalizaciji
pracy
miesniowej w
doborze
éwiczen

o275 B

Teoria:

Metody

regres;ji i
progresiji
éwiczen.

Praktyka:
Metody
regresji i
progres;ji
éwiczen.

Teoria:

Anatomia
miesni
brzucha i
trening
stabilizacyjny.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Adam
Herman

Pawet
Gtuchowski

Pawet
Gtuchowski

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

15-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:45

14:00

14:30

15:30

17:00

17:15

17:45

10:30

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

15:30

17:00

17:15

17:45

18:30

11:00

Liczba godzin

01:15

00:30

01:00

01:30

00:15

00:30

00:45

00:30



Przedmiot /
temat

Praktyka:
praktyczna
analiza i
modyfikacja
éwiczen na
podstawie
anatomii
funkcjonalnej
i
biomechaniki

em-

Praktyka:
dobér oraz
réznicowanie
éwiczen pod
katem profilu
mechaniczne
go, bodzca
hipertroficzne
go, zmeczenia
icelu
sylwetkowego

em-

Teoria:

Podstawy
treningu
medycznego i
diagnostyka
funkcjonalna.

Praktyka:
diagnostyka
funkcjonalna.

Teoria:

metody
poprawy
mobilnosci.

-

Praktyka:
rozcigganie
statyczne i
rolowanie.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Adam
Herman

Pawet
Gtuchowski

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:00

12:15

13:30

14:00

15:15

16:15

17:00

17:15

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

13:30

14:00

15:15

16:15

17:00

17:15

18:30

Liczba godzin

01:00

00:15

01:15

00:30

01:15

01:00

00:45

00:15

01:15



Przedmiot /
temat

Teoria:
Fizjologia
wysitku.

oo B

Teoria:

fizjologiczne
mechanizmy
zmeczenia
orazich
wplyw na
zdolnos$¢ do
generowania
sity i jakos¢
pracy
treningowej

(o7 B

Teoria:

fizjologiczne i
komérkowe
podstawy
adaptac;ji
migs$niowych i
hipertrofii

Praktyka:

wykorzystanie

wiedzy
fizjologicznej
w doborze
parametrow
treningowych
- liczby
powtorzen,
intensywnosci
i dlugosci
przerw
miedzy
seriami

B

Teoria:

trening
plyometryczn

y.

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
- Adam
Zajecia
Herman
Przerwa -
Zaiecia Pawet
e Gtuchowski
Przerwa -
Zaieci Adam
ajgcta Herman
Zaieci Pawet
ajgcia Gtuchowski
Przerwa -
Zaieci Adam
ajgcta Herman

Data realizacji
zajeé

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:30

12:45

14:15

14:45

15:45

16:15

16:30

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

14:15

14:45

15:45

16:15

16:30

17:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:30

00:30

01:00

00:30

00:15

00:30



Przedmiot /
temat

Praktyka:
trening
plyometryczn
y.

VEP¥EN Teoria:

programowan
ie i metodyka
treningu.

@B

Praktyka:
uktadanie
planow
treningowych

Praktyka:
programowan
ie planéw
treningowych
ukierunkowan
ych na
hipertrofie

&3

Teoria:

programowan
ie i metodyka
treningu

Praktyka:
uktadanie
planéw
treningowych.

(55275 B

Praktyka:
specjalistyczn
y dobér
éwiczen i
parametrow
treningowych
pod katem
hipertrofii

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Adam
Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Pawet
Gtuchowski

Adam

Herman

Adam
Herman

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

21-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

10:30

12:30

12:45

13:15

14:15

14:45

15:15

16:15

16:30

Godzina
zakonczenia

18:30

12:30

12:45

13:15

14:15

14:45

15:15

16:15

16:30

18:30

Liczba godzin

01:30

02:00

00:15

00:30

01:00

00:30

00:30

01:00

00:15

02:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Teoria:

strategie
Zzywieniowe
wspierajace
redukcje
tkanki
ttuszczowej,
budowanie

Zajecia

masy
miesniowej i
rekompozycje
sylwetki

- Przerwa

Praktyka:
strategie
Zzywieniowe
wspierajace
redukcje
tkanki
ttuszczowej, Zajecia
budowanie
masy
miesniowej i
rekompozycje
sylwetki -
studium
przypadku

Teoria:

strategie
zywieniowe
wspierajace
redukcje
tkanki
ttuszczowej,
budowanie
masy

Zajecia

miesniowej i
rekompozycje
sylwetki

61275 Przerwa

Teoria:

gospodarka
hormonalna w
kontekscie
metabolizmu,
regeneracji i
ksztattowania

Zajecia

sylwetki

Prowadzacy

Mateusz
Jojko

Mateusz
Jojko

Mateusz
Jojko

Dominik
Bartynski

Data realizacji
zajeé

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

12:30

12:45

13:30

14:00

14:30

Godzina
zakonczenia

12:30

12:45

13:30

14:00

14:30

16:15

Liczba godzin

02:00

00:15

00:45

00:30

00:30

01:45



Przedmiot /
temat

@3-

YP%5) Teoria:

gospodarka
hormonalna w
kontekscie
metabolizmu,
regeneracji i
ksztattowania
sylwetki

Teoria:

prowadzenie
klienta w
treningu
personalnym.

oo 75 B

Praktyka:
prowadzenie
klienta w
treningu
personalnym.

@B

Teoria:

biznes
trenera.

@B

Teoria:

biznes
trenera.

@B

(7275 B

Teoria:
omaowienie
poprawnych
odpowiedzi z
egzaminu.

@B

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

Dominik

Bartynski

PAULA ORZEL

PAULA ORZEL

PAULA ORZEL

PAULA ORZEL

Adam
Herman

Data realizacji
zajeé

28-11-2026

28-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

05-12-2026

05-12-2026

05-12-2026

05-12-2026

Godzina
rozpoczecia

16:15

16:30

10:30

12:30

12:45

14:00

14:30

16:15

16:30

10:30

12:15

13:15

14:15

Godzina
zakonczenia

16:30

18:30

12:30

12:45

14:00

14:30

16:15

16:30

18:30

12:15

13:15

14:15

18:30

Liczba godzin

00:15

02:00

02:00

00:15

01:15

00:30

01:45

00:15

02:00

01:45

01:00

01:00

04:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 72:00
w tym suma godzin zajeé 57:00
w tym suma godzin walidacji 06:00
w tym suma przerw 09:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 84:00
Cennik
r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustugg lub dostawa towarow scisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 878,05 PLN
Koszt osobogodziny brutto 83,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 67,75 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 72:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

O
M

125

Mateusz Jojko

Dietetyk kliniczny, absolwent Slaskiej Wyzszej Szkoty Medycznej w Katowicach oraz certyfikowany
trener personalny RockFit Academy, specjalizujgcy sie w dietetyce sportowej. Jego gtéwnym
zainteresowaniem zawodowym jest badanie wptywu zdrowych nawykdéw zywieniowych i aktywnosci
fizycznej na utrzymanie dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Od lat zwigzany ze sportem. W pracy
dietetyka skupia sie na personalizowaniu planéw treningowych i dietetycznych oraz ciggtym
doskonaleniu swoich umiejetnosci. Regularnie uczestniczy w szkoleniach, aby jak najlepiej wspiera¢
klientow w osigganiu ich celéw zdrowotnych i sportowych.

225

Adam Herman

Szkoleniowiec z 11 letnim doswiadczeniem, doswiadczony trener personalny oraz trener
przygotowania motorycznego kadry narodowej U20 i U23 kobiet w podnoszeniu ciezaréw w latach
2019-2021. Zdobywat doswiadczenie jako trener przygotowania motorycznego na poziomie
ekstraklasy — zaréwno druzynowo, jak i indywidualnie z reprezentantami naszego kraju w swoich
dyscyplinach sportu.

Autor ksigzki ,Biomechanika — Kompendium wiedzy z biomechaniki w treningu sitowym i
hipertroficznym dla dotu ciata”, w ktérej tagczy wiedze z zakresu biomechaniki, swoje doswiadczenie
zawodnicze i trenerskie oraz wyniki badan naukowych (w tym wtasnych).

W ramach pracy badawczej na Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach przeprowadzit
badania dotyczace biomechaniki przysiadu oraz wptywu zwiekszenia sity maksymalnej w
przysiadzie na wynik w wyskoku dosieznym.

Co-Founder RockFit Academy — jednej z najwiekszych firm szkoleniowych w branzy fitness w
Polsce. Pomystodawca jednego z najlepszych w Polsce Kurséw Trenera Personalnego, w ramach
ktérego prowadzi m.in. moduty z zakresu biomechaniki, anatomii funkcjonalnej i treningu
hipertroficznego.

Autor wielu szkolen z zakresu programowania treningu, biomechaniki w treningu sitowym oraz
ksztattowania sylwetki, a takze prelegent i uczestnik licznych konferencji branzowych. Byty zawodnik
dwuboju olimpijskiego klubu GKS Transbed Andaluzja Piekary Slgskie.

3z

PAULA ORZEL

Dyrektorka zarzagdzajgca RockFit Academy, specjalistka ds. marketingu i sprzedazy oraz trenerka
personalna z ponad 9-letnim doswiadczeniem. Absolwentka Wydziatu Prawa i Administracji
Uniwersytetu Slaskiego, gdzie zdobyta solidne podstawy w zakresie prawa i administracji, ktére
skutecznie tagczy z praktyka biznesowa. Doswiadczenie zawodowe zdobywata zaréwno w sektorze
publicznym, jak i prywatnym, co pozwolito jej wypracowac¢ wszechstronne podejscie do zarzadzania
i rozwoju dziatalnosci w branzy fitness. Od ponad dekady zwigzana ze sportem i zdrowym stylem
zycia, taczy pasje z profesjonalizmem, wspierajgc treneréw personalnych w ich rozwoju
zawodowym. W RockFit Academy przekazuje nie tylko wiedze merytoryczng, ale takze szerokie
spojrzenie na marketing, budowanie marki osobistej i skuteczng komunikacje. Dzieki temu pomaga



trenerom personalnym skutecznie wyrézni¢ sie na rynku, zdobywac zaufanie klientéw i budowa¢é
stabilne fundamenty kariery w branzy treningéw personalnych.

4z5

O Dominik Bartynski

‘ ' Magister farmacji specjalizujgcy sie w optymalizacji gospodarki hormonalnej i metabolicznej
mezczyzn. Od blisko dekady zajmuje sie edukacjg oraz praktycznym wsparciem w obszarze
hormonalnej terapii zastepczej testosteronem, przywracania ptodnosci oraz poprawy stanu zdrowia
po nieracjonalnym stosowaniu srodkéw dopingujacych.

W swojej pracy tgczy wiedze z zakresu farmakologii, farmakokinetyki, diagnostyki laboratoryjnej i
medycyny opartej na dowodach (EBM). Twérca autorskiego modelu IPOH — Indywidualnego
Protokotu Opieki Hormonalnej (mito, gdybys wstawit hipertacze), ukierunkowanego na
indywidualizacje postepowania, monitorowanie parametréw zdrowotnych oraz poprawe
bezpieczenstwa farmakoterapii.

Szkoli lekarzy oraz przedstawicieli innych zawod6éw medycznych w zakresie gospodarki
hormonalnej, spersonalizowanej farmakoterapii i diagnostyki, a takze prowadzi ich w ramach
indywidualnych procesow terapeutycznych. Jego wiedza i doswiadczenie znajdujg zastosowanie
zaréwno w edukaciji profesjonalistéw medycznych, jak i w bezposredniej pracy z osobami
wymagajgcymi ztozonego postepowania w obszarze zaburzen hormonalnych, metabolicznych i
polekowych.

Wsrdd jego klientéw znajduija sie réwniez zawodowi sportowcy, przede wszystkim przedstawiciele
kulturystyki i sportéw walki, a takze dyscyplin wytrzymatosciowych, takich jak triathlon, Ironman czy
biegi dlugodystansowe.

Doswiadczenie zawodowe zdobywat w sektorze badan klinicznych, nadzoru nad bezpieczernstwem
farmakoterapii oraz w przemysle f

SPAS)

O Pawet Gtuchowski

‘ ' Specjalista tagczacy wiedze naukowa z praktycznym podejsciem. Wyktadowca akademicki,
szkoleniowiec i trener z 18-letnim doswiadczeniem, a takze autor bestsellerowej ksigzki
popularnonaukowej ,Vademecum Hipertrofii”, poswieconej fizjologii wysitku. Twérca autorskiego
modelu treningowego — Koncepciji Hipertroficznej — oraz zatozyciel Akademii Hipertrofii.

Jako jedyny trener w Polsce ma na swoim koncie az trzy kwalifikacje zawodnicze na najbardziej
prestizowe zawody sylwetkowe na $wiecie — Mr Olympia. W przesztosci sam startowat w
zawodach, zdobywajgc m.in. tytuty Mistrza Europy i Mr Universe oraz wielokrotnie stajgc na podium
mistrzostw Polski.

0d lat szkoli kolejne pokolenia treneréw i nalezy do grona protoplastéw polskiej branzy trenerskiej.
taczy doswiadczenie zawodnicze, prace trenerska, dziatalno$¢ naukowa i edukacyjna z

przedsiebiorczoscia. Prywatnie jest ojcem dwdéjki dzieci, pasjonatem historii i fanem amerykanskiej
motoryzacji z epoki wielolitrazowych muscle caréw.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi



Materialy szkoleniowe w formie elektronicznej

Uczestnik kursu otrzymuje komplet materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej, obejmujacych tresci realizowane w ramach
poszczegdlnych modutéw kursu.

Warunki uczestnictwa

e ukonczony 18 rok zycia,
¢ podstawowa treningu ogdlnorozwojowego

Informacje dodatkowe

Kurs Trenera Personalnego w RockFit Academy to program skoncentrowany na realnych kompetencjach potrzebnych w pracy z klientem,
oparty na zrozumieniu procesu treningowego, a nie na powielaniu gotowych schematéw. Szkolenie skierowane jest do oséb, ktére chca
rozwija¢ sie zawodowo jako trenerzy personalni, ale rowniez do tych, ktérzy traktuja kurs jako pogtebienie wtasnej wiedzy z zakresu
treningu sitowego.

W trakcie kursu uczestnicy uczg sie Swiadomego planowania i prowadzenia treningu w oparciu o cele, mozliwosci oraz ograniczenia
klienta. Duzy nacisk potozony jest na biomechanike ruchu, analize techniki éwiczen, logiczny dobér srodkéw treningowych oraz
podejmowanie uzasadnionych decyzji programowych. Omawiane sg zaréwno aktualne podejscia treningowe, jak i krytyczna analiza
metod powszechnie spotykanych w praktyce.

Program opiera sie na aktualnej wiedzy naukowej, doswiadczeniu wyktadowcéw pracujgcych z klientami i sportowcami oraz pracy na
rzeczywistych przypadkach.

ROCKFIT.PL

Adres

ul. Ztota 59/9
00-120 Warszawa

woj. mazowieckie

Kurs realizowany jest w w petni wyposazonej sitowni z wydzielonymi strefami treningowymi oraz salg wyktadowo-
warsztatowg na wytgcznos¢. Obiekt zapewnia zaplecze sanitarne dla uczestnikéw.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

e Zapewnione sg warunki lokalowe, sprzetowe i organizacyjne niezbedne do realizacji ustugi.

Kontakt

m E-mail rockfitacademy@gmail.com

Telefon (+48) 530 794 288

Paula Orzet



