Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompleksowy trener Personalny - kurs 5000,00 PLN brutto
5000,00 PLN netto

Numer ustugi 2025/05/09/161937/2735605
71,43 PLN brutto/h
w 71,43 PLN netto/h

FIT ACADEMY
MICHAL

MOCZULSKI © Lublin / stacjonarna
SPOLKA JAWNA

& Ustuga szkoleniowa

WHRNNN 46/5  @© 70h
92 oceny B 13.09.2025 do 19.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Medycyna

Zainteresowani ¢wiczeniami fizycznymi i zdrowym trybem zycia oraz
Trener personalny, trener przygotowania motorycznego, fizjoterapeuta,
trener fitness, instruktor sitowni, trener boksu, sportow walki, instruktor
jogi, pilates, trener lekkoatletyczny, kulturystyki, crossfit, masazysta,
dietetyk sportowy, trener rehabilitacji ruchowej, kinezyterapeuta,
chiropraktyk, trener rehabilitacji ruchowej, sportowcy

Grupa docelowa ustugi
Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikow Projektu ,,Nowy Start w

Matopolsce z Euresem’

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu Matopolski Pociag do
Kariery

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikéw Projektu Kierunek — Rozwdj.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 12-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 70

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do wykonywania zawodu trenera personalnego, ze
szczegodlnym uwzglednieniem umiejetnosci planowania i prowadzenia bezpiecznego treningu, prewencji urazéw oraz
zastosowania technik rehabilitacji ruchowej na sali treningowej i sitowni. Kurs rozwija wiedze z zakresu anatomii,
fizjologii, zywienia, psychologii oraz aspektéw formalno-prawnych zawodu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Wiedza: charakteryzuje najczesciej
wystepujace urazy oraz srodki ochrony
zdrowia w sporcie dla wszystkich a
takze przeciwskazania do aktywnosci
fizycznej

Wiedza: Komunikuje wskazania i
przeciwskazania do wykonywania
konkretnych czynnosci ruchowych

Wiedza: Omawia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

Wiedza: Omawia Kwestie formalno-
organizacyjne dziatalnosci zawodowe;j
trenera personalnego

Wiedza: Omawia Obszar zawodowy
trenera personalnego

Wiedza: Omawia podstawy teorii i
metodyki sportu w planowanym proces
treningowego

Wiedza: Omawia podstawy zywienia i
odnowy biologicznej w procesie
treningowym

Wiedza: Omawia zagadnienia
psychospoteczne dotyczace procesu
treningowego

Kryteria weryfikacji

definiuje czynniki ktére wskazuja na
przeciwskazania do wykonywania
okreslonych éwiczen

Przeprowadza wywiad przed zabiegiem
w celu wyeliminowania dziatan
niepozadanych, korzystajac z zasad
prowadzenia efektywnej komunikacji

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegblnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

opisuje zakres odpowiedzialnosci
prawnej trenera personalnego

opisuje specyfike treningu
personalnego i kierunki jego rozwoju w
Polsce i na $wiecie

klasyfikuje i omawia $rodki stosowane
W procesie treningowym, m.in.
éwiczenia, Srodki metodyczne, srodki
dydaktyczne, nowosci technologiczne
wspierajgce uczestnictwo w sporcie

definiuje podstawowe pojecia fizjologii
zywienia i trawienia oraz terminy
dietetyczne

opisuje uwarunkowania, motywy i
bariery uczestnictwa w treningu
personalnym

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Wiedza: Omawia zasady
bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w
sporcie dla wszystkich

Wiedza: Omawia zasady diagnozowania
i oceny w procesie treningowym

Umiejetnosci: Przygotowuje plan
treningowy

Umiejetnosci: Rozpoznaje potrzeby i
mozliwosci uczestnika treningu

Umiejetnosci: Organizuje i nadzoruje
proces treningowy

Umiejetnosci: Prowadzi jednostke
treningowa w kontekscie przyjetych
celéw procesu treningowego

Umiejetnosci: Realizuje dziatania
edukacyjno-informacyjne w procesie
treningowym

Kompetencje spoteczne: Wspiera
uczestnika we wdrazaniu aktywnego
stylu zycia

Kompetencje spoteczne: nawigzaé
profesjonalna relacje z klientem, oparta
na zaufaniu, szacunku i empatii.

Kryteria weryfikacji

opisuje najczesciej wystepujace urazy i
zagrozenia, specyficzne dla
uczestnictwa w réznych formach sportu
dla wszystkich

opisuje metody oceny postawy ciata
czlowieka i sprawnosci motorycznej
oraz ich znaczenie w procesie
treningowym

ustala z uczestnikiem cele treningowe
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celéw w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
uczestnika

dobiera i planuje jednostki treningowe
do ustalonych celéw, przygotowujac do
nich konspekt zajeé¢

planuje okresowa kontrole i ocene
postepéw w treningu

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

wskazuje srodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do éwiczen,
sprzet

sprawdza przygotowanie uczestnika do
realizacji jednostki treningowej

przekazuje uczestnikowi informacje
dotyczace planu treningowego i
zdrowego stylu zycia, ktére moga
zwiekszy¢ swiadomos¢ realizacji celow
treningowych

prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje
procesu treningowego i mobilizujacy
uczestnika do wysitku fizycznego

reaguje na potrzeby klienta w sposoéb
wspierajacy i adekwatny emocjonalnie

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne: Wspétpracuje

. . . . Identyfikuje sytuacje wymagajace
z innymi specjalistami (np.

konsultacji z innym specjalista,
proponuje sposéb komunikacji i
przekazania informacji,

fizjoterapeutg, dietetykiem) w celu Analiza dowodoéw i deklaraciji

zapewnienia klientowi kompleksowej
opieki

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
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 walidacji?

TAK

Program

Plan nauczania (tematy zaje¢ edukacyjnych i ich wymiar z uwzglednieniem w miare potrzeby czesci teoretycznej i czesci praktycznej)
Kurs sktada sie tgcznie z 7 modutéw.

W celu aktywizacji uczestnikdw oraz usystematyzowania i efektywnego przyswojenia wiedzy — na kursach stosowane jest studium przypadkoéw.
Rozwigzywanie realnych probleméw wystepujacych w codziennej pracy.

Kurs konczy sie sprawdzeniem teoretycznych efektéw uczenia sie w formie testu wyboru.

W trakcie modutéw dodatkowo kursanci powtarzajg praktycznie w sposéb pogtebiony prace nad najtrudniejszymi i najistotniejszymi elementami
kompetenciji trenera personalnego: oceng i korekcjg mechaniki ruchu oraz uzupetniaja kontekst pracy trenera personalnego o najbardziej
pozadane kwalifikacje z zakresu treningu medycznego w tym kinesiotapingu dla konkurencyjnego przygotowania przysztych treneréw
personalnych oraz zwiekszenia prawdopodobieristwa ich sukcesu na rynku pracy.

Modut 1

¢ Model pracy trenera personalnego Fit-Academy - omoéwienie zakresu praktyki trenera
e Wywiad z klientem
e Wspieranie uczestnika we wdrazaniu aktywnego stylu zycia

Modut 2

* Dtugofalowe prowadzenie klienta oraz pomoc w osiagnigciu trwatej behawioralnej zmiany i nawykéw zywieniowych



Modut 3

¢ Oceny zdrowia i sprawnosci fizycznej

¢ Planowanie i programowanie treningu z na podstawie potrzeb i mozliwosci uczestnika treningu

Modut 4

¢ Prowadzenie treningu, techniki nauczania i komunikacji

¢ Organizowanie i nadzorowanie procesu treningowego

¢ Dziatania edukacyjno-informacyjne w procesie treningowym

¢ Prowadzenie jednostki treningowej w kontekscie wszystkich przyjetych celéw.

Modut 5

 Studia przypadkéw
* Marketing i sprzedaz treningéw personalnych

Modut 6: praktykowanie testéw w treningu personalnym poszerzone o kompetencje treningu medycznego

¢ Przeprowadzenie oceny statycznej sylwetki: praktykowanie ocen kilkudziesieciu punktéw na ciele
e Charakterystyka wad postawy:

- Zespot skrzyzowania gérnego
- Zespot skrzyzowania dolnego
- Plecy okragte/ ptaskie/ wklesto -wypukle/ sway back
¢ Testy miesniowe: wybér kilkudziesieciu testéw miesniowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testéw, ¢wiczenia prawidtowej interpretacji
testéw, cwiczenia stosowania stosowania testow w prawidtowych kontekstach
e Testy wzorcédw ruchowych: wybor kilkudziesieciu testow wzorcéw ruchowych: éwiczenia prawidtowego wykonania testéw, éwiczenia

prawidtowej interpretacji testéw, ¢wiczenia stosowania stosowania testéw w prawidtowych kontekstach.
¢ Dobdr sekwencji oceny

Modut 7

¢ Techniki pracy nad mechanika ruchu w treningu personalnym w wymiarze praktycznym, poszerzone o kompetencje treningu medycznego.
¢ Techniki mobilizujgce: wybér po kilka éwiczen na kierunkowa mobilizacje w kazdym segmencie wg joint by joint, éwiczenia w ustalaniu
prawidtowego kontekstu dla zastosowania kazdego z tych narzedzi.

- PNF Stretching
-PIR
-AlIS

- streetching statyczny a dynamiczny

¢ Techniki stabilizujgce odcinki: wybor po kilka ¢wiczen stabilizacyjnych w kazdym segmencie wymagajacym stabilizacji wg joint by joint.
e Studia przypadkéw przyktadowych klientéw: Od oceny poprzez planowanie i programowanie, az do przeprowadzania treningéw i progresji
e Chroniczne bdle plecéw: Omoéwienie wskazan i przeciwskazan- case study, oceny programowanie.

¢ Postepowanie w nagtych uszkodzeniach tkanek oraz implikacje do ¢wiczen w stanach przecigzeniowych: Oméwienie wskazan i
przeciwskazan/ case study, oceny programowanie.

- naciagnigcia miesni

- skrecenia (wigzadet)

- stany przecigzeniowe

- chondromelacje (np rzepki)

- stan zapalny/ uszkodzenie stozka rotatoréow
- fokie¢ golfisty

- fokie¢ tenisisty

- zespot ciesni nadgarstka



- zapalenie kaletki kretarza wigkszego
- zespot pasma biodrowo - piszczelowego
- zespdt bolu rzepkowo udowego
- shin splints
- ostroga pietowa
- zapalenie rozciegna podeszwowego
¢ Narzedzia pomocnicze w treningu personalnym medycznym-kinesiotaping
Czesc¢ teoretyczna:
- omoéwienie materiatéw stosowanych w tapingu, wskazania /przeciwwskazania do tapingu.
Czesc¢ praktyczna
W tej czesci szkolenia prowadzacy omawia poszczegdlne przypadki, demonstruje sposéb wykonania aplikacji oraz uzasadnia jej zastosowanie.

Nastepnie kursanci wykonuja aplikacje pod kontrolg prowadzacego. W czasie kursu uczestnicy otrzymujg teoretyczng i praktyczng wiedze
przydatng bezposrednio do pracy z klientem/pacjentem.

W czesci praktycznej kursanci poznaja aplikacje na:

-biodro + udo (pasmo biodrowo-piszczelowe podudzie,

-syndrom napiecia przysrodkowej strony piszczeli,

-syndrom napiecia przysrodkowo-tylnej strony piszczeli,

-miesien czworogtowy, miesnie kulszowo-goleniowe,

-pachwing, zginacze biodra, miesien posladkowy),

Staw kolanowy (bdl po stronie bocznej — gesia stopka,

-bdl po stronie przysrodkowej, petne wsparcie stawu kolanowego,
-choroba Osgooda-Schlattera, tylng strone stawu kolanowego),
-Stopa,

-staw skokowy (stan zapalny Sciegna Achillesa, stabilizacja stawu skokowego, rozciegno podeszwowe, $ciegna strzatkowe, podeszwowa strone
stopy, grzbietowg strone stopy, piete, haluks),

-Tutdéw, plecy (staw krzyzowo-biodrowy, kregostup odcinka ledzwiowego, kregostup odcinka piersiowego, zebra, kregostup — punkt bolesnosci,
brzuch),

-Szyja,

-barki (stozek rotatoréw, staw obojczykowo-barkowy, stabilizacja barku),

-Ramiona

- rece (nadgarstek, ,tokie¢ tenisisty”, ,tokie¢ golfisty”, miesiern dwugtowy ramienia, miesien tréjgtowy ramienia).
Walidacja

Przerwy sg realizowane na prosbe uczestnikéw. maksymalnie 15 min,

Walidacja jest wliczona w liczbe godzin szkolenia

Przerwy nie sg wliczone w liczbe godzin ustugi, ustuga jest wydtuzona o czas zrealizowanych na prosbe uczestnikéw, przerw



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 37

Przedmiot / temat
zajec

1237 RS
wstepny

Wyktad

Wywiad z

klientem

Przerwa

Wspieranie
uczestnika we
wdrazaniu
aktywnego stylu
zycia

o [

pisemna

Wyktad

Cwiczenia

*Udzielanie
wskazowek
zywieniowych

Przerwa

*Rozpoznanie
potrzeb i
mozliwosci
uczestnika
treningu

Wyktad

Przerwa

EEFERA Cwiczenia
: * Ustalanie
planéw
treningowych

Prowadzacy

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Data realizacji
zajeé

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

14-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

20-09-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

11:30

12:30

12:45

14:00

09:00

11:00

11:45

12:00

09:00

11:00

11:15

Godzina
zakonczenia

10:30

11:30

12:30

12:45

14:00

15:15

11:00

11:45

12:00

15:15

11:00

11:15

14:15

Liczba godzin

01:30

01:00

01:00

00:15

01:15

01:15

02:00

00:45

00:15

03:15

02:00

00:15

03:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

o R

zapisywanie
planéow
treningowych

Monika Leszka

Wyktad z

przyktadowymi Monika Leszka
éwiczeniami

*QOrganizowanie i

nadzorowanie

procesu Monika Leszka
treningowego

(rozbudowany

plan treningowy )

przerwa Monika Leszka

Dziatania

edukacyjno

informacyjne w Monika Leszka
procesie

treningowym

Przeprowadzenie
(prébki) jednostki
treningowej w
kontekscie
przyjetych celow
konkretnego
klienta

Monika Leszka

Wyktad i

studia

przypadkow:

model pracy Monika Leszka
trenera

personalnego w

praktyce

Przerwa Monika Leszka

PPREvA Wyktad i
studia
przypadkow:
sprzedaz
treningéw
personalnych

Monika Leszka

Data realizacji
zajeé

20-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

21-09-2025

27-09-2025

27-09-2025

27-09-2025

Godzina
rozpoczecia

14:15

09:00

12:00

13:00

13:15

14:00

09:00

12:00

12:15

Godzina
zakonczenia

15:15

12:00

13:00

13:15

14:00

15:15

12:00

12:15

15:15

Liczba godzin

01:00

03:00

01:00

00:15

00:45

01:15

03:00

00:15

03:00



Przedmiot / temat
zajec

Wyktad i

studia
przypadkow:

Przerwa

uzupetnianie
portfolio

Przeprowadzenie
oceny
statystycznej
sylwetki

Charakterystyka
wad podstawy

Testy

miesniowe

G Testy

wzorcow
ruchowych

(D Dobor

sekwencji oceny

7 Techniki
mobilizujace

Techniki

stabilizujace

Studia
przypadkow
przyktadowych
klientow

Chroniczne boéle
plecéow

Prowadzacy

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Monika Leszka

Data realizacji
zajeé

28-09-2025

28-09-2025

28-09-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

18-10-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:15

09:00

11:00

12:00

14:00

18:00

09:00

11:00

15:00

09:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:15

11:00

12:00

14:00

17:00

20:00

11:00

14:00

18:00

14:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

02:00

01:00

02:00

03:00

02:00

02:00

03:00

03:00

05:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

Postepowanie w
nagtych
uszkodzeniach
tkanek oraz

X o Monika Leszka 18-10-2025 14:00 19:00 05:00
implikacje do
éwiczen w
stanach
przecigzeniowyc
h
:
— i Monika Leszka 19-10-2025 09:00 16:30 07:30
Kineziotaping
Walidacja - 19-10-2025 16:30 17:00 00:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 71,43 PLN
Koszt osobogodziny netto 71,43 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Monika Leszka

‘ ' Jest magistrem Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, gdzie ukonczyta studia na
Wydziale Wychowania Fizycznego oraz Turystyki i Rekreacji. Od ponad dziesieciu lat nieprzerwanie
pracuje w branzy treningu personalnego, taczac wiedze akademicka z praktyka zawodowsa.
Specjalizuje sie w kompleksowej pracy z klientem w obszarze zdrowia i sprawnosci fizycznej — od
diagnozowania ograniczen i dolegliwosci bolowych, przez planowanie indywidualnych programéw
treningowych, az po ich realizacje i biezacy nadzér. Jej podejscie opiera sie ha nhowoczesnych
zatozeniach treningu medycznego, funkcjonalnego i korekcyjnego, co pozwala jej skutecznie
pomagac osobom z problemami postawy, przewlektym bélem oraz ograniczeniami ruchowymi.



Traktuje aktywnos¢ fizyczng nie tylko jako zawdd, ale przede wszystkim jako styl zycia. Posiada
szerokie kompetencje zdobyte w trakcie studiéw oraz licznych szkolen instruktorskich, miedzy
innymi z zakresu gimnastyki sportowej, ptywania, podnoszenia ciezaréw, pracy z odwaznikami
kettlebell oraz indoor cycling. Od wielu lat prowadzi réwniez szkolenia i warsztaty dla treneréw
personalnych, dzielgc sie swoim doswiadczeniem i wiedzg w sposéb praktyczny i przystepny. Jej
wieloletnia obecnos$¢ w zawodzie oraz wszechstronne przygotowanie merytoryczne i praktyczne
sprawiajg, ze jest cenionym ekspertem w dziedzinie przygotowania motorycznego i treningu
prozdrowotnego. Prowadzacy posiada nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe w branzy od
€O najmniej pieciu lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy kursant otrzymuje:

o certyfikat ukoriczenia
¢ materialy szkoleniowe

Warunki uczestnictwa

-Uczestnicy muszag mie¢ ukorniczone 18 lat,

- o$wiadczenie o braku przeciwwskazan do wzmozonej aktywnosci fizycznej.

Informacje dodatkowe

Dla oséb korzystajacych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzona listg obecnosci.

Dla podmiotow/os6b uczestniczacych w ustudze, ktére otrzymaja dofinansowanie min. 70%, koszt szkolenia jest zwolniony z podatku
VAT (podstawa prawna: Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnier od podatku od towaréw i ustug oraz
warunkéw stosowania tych zwolnien: § 3 ust. 1 pkt 14).

ZAWARTO UMOWE Z WUP KRAKOW NA ROZLICZANIE USLUG Z WYKORZYSTANIEM ELEKTRONICZNYCH BONOW SZKOLENIOWYCH W
RAMACH PROJEKTU NOWY START W MALOPOLSCE Z EURES-em i Projektu Matopolski Pociag do Kariery

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

SZKOLENIE ROZLICZANE JEST W RAMACH PRZYZNANYCH BONOW.

Adres

ul. Lipowa 13
20-020 Lublin

woj. lubelskie

Kontakt

Michal Moczulski

E-mail michal.moczulskiOO@gmail.com



n Telefon (+48) 607 422 771



