Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny 6 400,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/07/08/176672/2865097 6 400,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
BUSINESSLAND 100,00 PLN netto/h

BUSINESS-LAND
ENTERPRISE
SPOLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS © L6dz / stacjonarna

ClA ® Ustuga szkoleniowa
W 50/5 (@ gah

31 ocen £ 23.08.2025 do 14.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa ustugi to:
osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukoriczyty 18 rok zycia

osoby, ktére ucza sie, pracujg lub zamieszkuja terytorium wskazane w
regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik

Grupa docelowa ustugi
osoby chcace z wiasnej inicjatywy podnie$é/uzupetni¢ swoje

umiejetnosci, kompetencje lub kwalifikacje

Osoby zainteresowane aktywnoscia fizyczng, chcace posigsé
kompetencje niezbedne do rozpoczecia pracy w zawodzie trenera
personalnego

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 25

Data zakornczenia rekrutacji 22-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 64

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

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do objecia zawodu trenera personalnego. Ponadto szkolenie daje uczestnikom
mozliwos$¢ zastosowania konkretnych kompetencji niezbednych do prowadzenia bezpiecznych i efektywnych ses;ji
treningowych oraz kompetencji miekkich umozliwiajgcych im komplementarng komunikacje z podopiecznymi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

stosuje nazewnictwo zwigzane z

K o, Test teoretyczny
prowadzeniem treningéw personalnych

Postuguje sie nomenklaturg zawodu

trenera personalnego stosuje w praktyce MOK z

uwzglednieniem najwazniejszych
zatozen pracy trenerskiej

Obserwacja w warunkach
symulowanych

ustala reguty wspétpracy z

podopiecznym Test teoretyczny

Praktykuje najwazniejsze obowiazki ustala wolumen sprzedazy swoich

Test teoretyczny
pracy trenera ustug

Obserwacja w warunkach

rowadzi rozmowe handlow:
P ¢ 2 symulowanych

postuguje sie podstawowymi
zatozeniami prowadzenia treningu
personalnego

Test teoretyczny
Posiada wiedze na temat specyfiki

produktu, ktory oferuje (trening

personalny
uzywa technik pozwalajacych

naprowadzenie treningdw personalnych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

stosuje MOK zgodny ze standardami

Test teoretyczn
PTA yczny

Wykorzystuje model obstugi klienta PTA
odréznia 3 fazy obstugi klienta faza

przed transakcyjna, — faza
transakcyjna,— faza po transakcyjna.

Test teoretyczny

stosuje technike metody "pierwszych
3sekund"

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Buduje swdj wizerunek wykorzystujac
sSwoje pierwsze pozytywne wrazenie

praktykuje podstawowe technik i
autoprezentacji

dokonuje analizy sktadu ciata oraz
interpretuje jej wyniki

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Prowadzi wywiad
medycznolifestyle’owy z potencjalnym
klientem i interpretuje jego wyniki

Dokonuje analizy sktadu ciata oraz
interpretuje jej wyniki

Stosuje gtéwne typologie
motywacji(zewnegtrzna / wewnetrzna,
dazenie /unikanie)

Rozpoznaje najwazniejsze dolegliwosci
cywilizacyjne XXI wieku

Wykonuje bezpieczng prébna sesje
treningowa

Posiada wiedze na temat
najwazniejszych zagadnien
teoretycznych dot. Treningu
cross,treningu hybrydowego, dwuboju
sitowego i tréjboju sitowego

Kryteria weryfikacji

opracowuje test oceny funkcjonalnej na
podstawie wzorca OHS, interpretuje
jego wyniki

prowadzi uproszczony trening
diagnostyczny i ocenia stan wyjsciowy
podopiecznego

posiada wiedze na temat
najwazniejszych testow sprawnosci
opartych o model Zuchory

dokonuje analizy wzrokowej sylwetki

wykorzystuje nowoczesne narzedzia
pomiarowe

odréznia rézne rodzaje systemu
motywacyjnego (zewnetrzna
/wewnetrzna, dgzenie / unikanie)

dopasowuje model motywacyjny
DNATamary Lowe

wymienia choroby XXI wieku

dopasowuje strategie zywieniowe i
suplementacyjne dostosowane do
celéw podopiecznego

prowadzi testy sprawnosci na
podopiecznym i interpretuje ich wyniki

sporzadzana odpowiedni plan
treningowy na podstawie
wczesniejzebranych wynikéw

odtwarza najwazniejsze wzorce
ruchowe Treningu cross, treningu
hybrydowego, dwuboju sitowego i
tréjboju sitowego

postuguje sie nowoczesnymi
przyborami treningowymi oraz dobiera
je odpowiednio do celéw treningowych
swoich podopiecznych

stosuje metody budowania stabilizacji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Rozpoznaje elementy dotyczace
anatomii i fizjologii cztowieka

Identyfikuje aspekty zatozenia
dziatalnos$ci gospodarczej

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

wskazuje poszczegélne miesnie w ciele
cztowieka

wskazuje poszczegolne kosci w ciele
czlowieka

wskazuje mechanizmy rzadzace
przebiegiem czynnosci zyciowych

ttumaczy jakie warunki trzeba spetnié,
aby otworzy¢ dziatalnos¢ gospodarcza

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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

Dzien 1:

Anatomia i fizjologia

Diagnostyka i lokalizacja najpopularniejszych schorzen i dysfunkciji

Metody korekcji

Dzien 2:

Wprowadzenie do treningu rehabilitacyjnego, trening rehabilitacyjny oraz definicja treningu rehabilitacyjnego i jego cele

Rola terapeutyczna treningu w leczeniu kontuzji i schorzen.

Omowienie podstawowych zasad treningu rehabilitacyjnego



Trening medyczny.

Przyktady ¢éwiczen z zakresu treningu medycznego i ich zastosowanie w praktyce
Zastosowanie w terapii sportowej i powrocie do aktywnosci

Specyfika treningu medycznego w konteks$cie leczenia urazéw sportowych
Rehabilitacja funkcjonalna i powroty do sportu

Dzien 3:

Programowanie treningu cross w oparciu o szablon

Struktura Treningu

Skalowanie treningu (technika, sita, intensywnos¢)

Podstawowe ruchy wykorzystywane do nauki treningu cross

przysiad (air squat, front squat i ohs)

wyciskanie (strict press, push press, push jerk)

podnoszenie (deadlift, sumo deadlift high pull, hand power clen)
Dodatkowe ¢wiczenia (thruster, wall ball, éwiczenia gimnastyczne)
Prowadzenie zaje¢

Dzien 4:

Specyfika pracy Trenera Personalnego

Wprowadzenie w prace trenerska. VUCA cz.l

Wprowadzenie w prace trenerska. VUCA cz. Il

Wprowadzenie w prace trenerska. VUCA cz. lll

Dzien 5

Trening sitowy.

Warsztat praktyczny cz. |

Wprowadzenie teoretyczne na temat podstaw treningu sitowego
Oméwienie celéw treningu sitowego, rodzajéw éwiczen oraz planowania jednostki treningowej.
Cwiczenia na gérng czesé ciata

Trening sitowy.

Warsztat praktyczny cz. Il

Cwiczenia na dolng cze$¢ ciata

Technika i poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen

Praca z réznymi przyrzagdami: sztangi, kettlebell, maszyny.

Trening sitowy.

Warsztat praktyczny cz. Il

Wykorzystanie ¢wiczen wielostawowych w treningu funkcjonalnym
Cwiczenia na stabilno$¢, balans i site gtebokg oraz praca nad poprawg postawy i kontroli ciata.

Dzien 6:



Nowoczesne przybory treningowe oraz warsztat praktyczny cz. |

Wprowadzenie na temat roli nowoczesnych przyboréw w treningu sitowym i funkcjonalnym.
Omowienie rodzajéw sprzetu: kettlebell, medball, trx, gumy oporowe, pitki do éwiczen, itp.
Praktyczne ¢wiczenia i demonstracja technik.

Warsztat praktyczny cz. Il oraz ¢wiczenia z pitkg lekarska: rzuty, przysiady, dynamiczne ruchy
Uzycie gum oporowych w treningu sitowym, techniki stretchingu, ¢wiczenia na mobilnos$¢ i site.
Dzien 7:

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych w treningu personalnym:

Roézne formy rozgrzewki

Trening wytrzymatosci globalnej i lokalnej

Metody ksztattowania sity

Jednostki treningowe z akcentem na szybkos¢ i moc

Jednostki a akcentem na miesnie gtebokie i gibko$¢

Trening koordynacji ruchowej

Dzien 8:

Planowanie i periodyzacja treningowa.

Trening sitowy. Warsztat praktyczny cz. |

Walidacja

Zajecia prowadzone w ramach szkolenia bedga realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi jako metody umozliwiajgce
uczenie sie w oparciu o do$wiadczenie pozwalajgce uczestnikom na éwiczenie umiejetnosci. Szkolenie sktada sie z czesci zaréwno

teoretycznej 19h 15 min jak i praktycznej oraz case study 41 h 15 min. i 3,5h walidacji

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, a przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 72

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy

zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Anatomia

ifi

ZjologiaWarsztat 991 23-08-2025 09:00 11:00
Korzemiacka

praktyczny/cases

tudy
Agata

Przerwa 23-08-2025 11:00 11:15

Korzemiacka

Liczba godzin

02:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Diagnostyka
ilokalizacjanajpo
pularniejszych
schorzen
idysfunkcji.Warsz
tatpraktyczny/ca
sestudy

Przerwa

Metodykorekcji
cz.
IWarsztatpraktyc
zny/casestudy

Przerwa

Metodykorekcji
cz.
Il.Warsztatprakty
czny/casestudy

Wprowadzeniedo
treningurehabilita
cyjnego,treningre
habilitacyjnyoraz
defi
nicjatreningureha
bilitacyjnegoi
jego cele

Rolaterapeutyczn
atreningu
wleczeniu
kontuzjii
schorzen.Omowi
eniepodstawowy
chzasad
treningurehabilita
cyjnego.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Przerwa

Prowadzacy

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Data realizacji
zajeé

23-08-2025

23-08-2025

23-08-2025

23-08-2025

23-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

10:00

11:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

10:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

01:00

01:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Treningmedyczn
y.Przyktadyéwicz
en zzakresu
treningumedyczn
egoi
ichzastosowanie
wpraktyce.Warsz
tatpraktyczny/ca
sestudy

Zastosowanie
wterapii
sportoweji
powrocie
doaktywnosci.Wa
rsztatpraktyczny/
casestudy

Przerwa

Specyfi

katreningumedyc
znego
wkontekscielecz
enia
urazéwsportowy
ch.Warsztatprakt
yczny/casestudy

Rehabilitacja
funkcjonalna i
powroty do
sportu. Warsztat
praktyczny/case
study cz.l

Przerwa

Rehabilitacjafunk
cjonalna
ipowroty
dosportu.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy
cz.ll

Prowadzacy

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Data realizacji
zajeé

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

24-08-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

12:30

13:30

14:00

15:00

15:45

16:00

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

14:00

15:00

15:45

16:00

17:00

Liczba godzin

01:15

01:00

00:30

01:00

00:45

00:15

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Programowanietr
eningu cross
woparciu
oszablon.Warszt
atpraktyczny/cas
estudy

StrukturaTrening
u.Warsztatprakty
czny/casestudy

Przerwa

Skalowanietrenin
gu(technika,

sita,intensywnos
¢).Warsztatprakt
yczny/casestudy

Podstawoweruch
ywykorzystywane
do nauki
treningucross:
przysiad,wyciska
nie,podnoszenie.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Przerwa

Dodatkowecéwicz
enia(thruster,
wallball,
éwiczeniagimnas
tyczne).Warsztat
praktyczny/cases
tudy

Przerwa

Prowadzeniezaje
é.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Prowadzacy

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Data realizacji
zajeé

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

30-08-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

15:45

16:00

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:00

01:15

00:30

01:45

00:15

01:00



Przedmiot / temat
zajec

Specyfi

kapracy
TreneraPersonal
nego

Przerwa

Wprowadzenie
wprace
trenerska.VUCA
cz. |

Przerwa

Wprowadzenie
wprace
trenerska.VUCA
cz. ll

Przerwa

Wprowadzenie
wprace
trenerska.VUCA
cz. 1l

Treningsitowy.
Warsztatpraktycz
nycz. |

Wprowadzeniete
oretyczne
natemat
podstawtreningu
sitowego

Omoéwienie
celéwtreningusit
owego,rodzajowé
wiczen
orazplanowaniaje
dnostkitreningow
€j.

Prowadzacy

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Mateusz
Styputkowski

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Data realizacji
zajeé

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

31-08-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

09:30

10:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

09:30

10:00

10:30

Liczba godzin

02:00

00:15

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

00:30

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Cwiczeniana
gorng czescciata.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Przerwa

Treningsitowy.
Warsztatpraktycz
nycz. Il

Cwiczeniana
dolng czeséciata.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Przerwa

Technika i
poprawnos$é
wykonywania
éwiczen.Warsztat
praktyczny /case
study

Praca z
réznymi
przyrzadami
sztangi,kettlebell,
maszyny.Warszta
t praktyczny
/case study

Trening
sitowy .Warszat
praktyczny cz.lll

Przerwa

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Data realizacji

zajeé

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

06-09-2025

Godzina

rozpoczecia

10:30

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

14:30

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

14:30

15:00

15:45

16:00

Liczba godzin

00:30

00:15

01:00

01:15

00:30

00:30

00:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Wykorzystanie
éwiczen
wielowarstwowy
ch w treningu
funkcjonalnym.W
arsztat
praktyczny /case
study

Nowoczesneprzy
borytreningowe
orazwarsztatprak
tyczny cz. |

Przerwa

Wprowadzeniena
temat
rolinowoczesnyc
hprzyboréw
wtreningu
sitowymi
funkcjonalnym.

Omoéwienierodzaj
owsprzetu:kettle
bell,medball,
trx,gumy
oporowe,pitki do
éwiczen,itp.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Przerwa

Praktyczneéwicz
enia
idemonstracjatec
hnik.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Data realizacji
zajeé

06-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

Godzina
rozpoczecia

16:00

09:00

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

11:00

11:15

12:15

13:30

14:00

14:30

Liczba godzin

01:00

02:00

00:15

01:00

01:15

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Warsztatpraktycz
ny cz. lloraz
¢éwiczenia zpitka
lekarska:rzuty,
przysiady,dynami
czneruchy

Przerwa

Uzyciegum
oporowychw
treningusitowym,
technikistretchin
gu,éwiczenia
namobilnosé i
site.Warsztatprak
tyczny/casestudy

Ksztattowaniezd
olno$cimotorycz
nych
wtreninguperson
alnym.Warsztatpr
aktyczny/casestu
dy

Rézneformyrozgr
zewki.Warsztatpr
aktyczny/casestu
dy

Przerwa

Treningwytrzyma
tosciglobalnej
ilokalnej.Warszta
tpraktyczny/case
study

Metodyksztattow
aniasity.
Warsztatpraktycz
ny/casestudy

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat

Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Data realizacji
zajeé

07-09-2025

07-09-2025

07-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:45

16:00

09:00

10:00

11:00

11:15

12:30

Godzina
zakonczenia

15:45

16:00

17:00

10:00

11:00

11:15

12:30

13:30

Liczba godzin

01:15

00:15

01:00

01:00

01:00

00:15

01:15

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Dominik Michat
Przerwa Fortuna 13-09-2025 13:30 14:00 00:30

Jednostkitrening
owe zakcentem L
L. Dominik Michat
naszybkos¢ i 13-09-2025 14:00 15:00 01:00
Fortuna
moc.Warsztatpra
ktyczny/casestud

y

ednostki

aakcentem

namles.n!e Dominik Michat

gtebokiei 13-09-2025 15:00 15:45 00:45
. - Fortuna

gibko$¢.Warsztat

praktyczny/cases

tudy

Dominik Michat
@HB Przerwa Fo e 13-09-2025 15:45 16:00 00:15

65272

T.r.enlngkoo.rdyna Dominik Michat

cjiruchowej.Wars Fortuna 13-09-2025 16:00 17:00 01:00
ztatpraktyczny/c

asestudy

Planowanie

iperiodyzacjatren Barttomiej
ingowa.Warsztat Lubecki
praktyczny/cases

tudy

14-09-2025 09:00 11:00 02:00

Barttomiej
Przerwa L ubecki ! 14-09-2025 11:00 11:15 00:15

Treningsitowy. Barttomiej
Warsztatpraktycz Lubecki

ny cz. |

14-09-2025 11:15 13:30 02:15

Przerwa - 14-09-2025 13:30 14:00 00:30

Walidacja - 14-09-2025 14:00 15:45 01:45

Przerwa - 14-09-2025 15:45 16:00 00:15

Walidacja - 14-09-2025 16:00 17:00 01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

O
)

125

Agata Korzemiacka

Mowig o niej ,Wulkan energii i kopalnia wiedzy”. Szkoleniowiec z wieloletnim
doswiadczeniem.Fizjoterapeutka specjalizujgca sie w fi zjoterapii ortopedycznej, estetyczne;j,
akupunkturzystka, trenermedyczny, trener personalny, trener przygotowania motorycznego,
specjalista ds. zywienia,elektroradiolog, oraz autorka wielu programoéw dydaktycznych, miedzy
innymi :Trener personalny,Modelowanie Posladkéw, Trening Funkcjonalny, Skuteczna redukcja i
wiele innych. Byta tancerkabaletu klasycznego. Swoje wieloletnie doswiadczenie i pasje kieruje w
strone traumatologii uktaduruchu, ukrytych wad postawy oraz dietetyki sportowej. Na co dzien
pracuje zaréwno z zawodowymisportowcami, jak i przystowiowymi Kowalskimi. Specjalista w
treningu mentalnym dzieci i mtodziezyz zaburzeniami odzywiania. Propagatorka koncepc;ji treningu
funkcjonalnego oraz zdrowego styluzycia.

Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkoleri o podobnej tematyce,
wostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

i

225

Dawid Gazdecki

szkoleniowiec REPS Polska (ID REPS/TR/1666).

Prowadzi szkolenia na trenera personalnego, ma za soba doswiadczenie w prowadzeniuautorskiego
szkolenia Cross Hybrid Training. W 2024 roku byt jednym z prelegentéw na wydarzeniu,jakim jest
EU4YA, gdzie poprowadzit wyktad ,Hybrydowy Cross trening — kompleksowe podej$cie dopoprawy
0golnej sprawnosci fi zycznej”.

Obecnie prowadzacy szkolenia, jako wyktadowca dla PTA oraz Akademii ZDROFIT.

Dawid wykorzystuje nie tylko doswiadczenie z crossfi tu, z ktérego w 2013r uzyskat tytut Crossfi
tTrainer lev. 1, ale réwniez wiedze z ukonczonych szkolen z tréjboju sitowego, instruktora
dwuboju,czy certyfi kowanych szkolen z gimnastyki oraz warsztatéw z ergometra wioslarskiego.
Ma za sobg ponad 12 letnie doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ grupowych z cross
treningu,prowadzeniu zawodnikéw CF oraz pomaga w przygotowaniach do testéw sprawnosci, do



réznychformacji mundurowych: strazy pozarnej, wojska czy policji.

W programowaniu treningu wykorzystuje rézne narzedzia, jak np.: kettlebells, w planach nie
tylkoswoich podopiecznych, ale jak sam mowi, obok sztangi, jest to jego ulubione narzedzie w
jegowtasnym treningu. Uwaza trening balistyczny z wykorzystaniem odwaznikéw kulowych, ze
jestidealnym narzedziem do poprawy wynikéw sportowych w réznych dyscyplinach.

Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkoleh o podobnej tematyce,
wostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla oséb dorostych.

3z

Dominik Michat Fortuna

Dyplomowany trener osobisty Life Fitness Academy (2013), nauczyciel wychowania fi
zycznego(2006), instruktor sportu ze specjalnoscig Rugby (2012).

W 2011 roku ukonczyt miedzywydziatowe studia podyplomowe Uniwersytetu t6dzkiego i
Politechniki £ 6dzkiej uzyskujac tytut Menedzera Sportu.

Wielokrotny Mistrz Polski i zdobywca Pucharu Polski senioréw w Rugby oraz reprezentant
Polskiwewszystkich kategoriach wiekowych w tej dyscyplinie sportu.

Uczestnik Mistrzostw Swiata Junioréw w Rugby w Francja 2000 i Chile 2001,

Pasjonat treningu funkcjonalnego oraz pracy z odwaznikami kulowymi — Kettlebells —
instruktorPolskiego Stowarzyszenia Kettlebells i Fitness (2013).

Posiada doswiadczenie w zarzgdzaniu personelem klubu sportowego. Obecnie pracuje
jakonauczyciel wychowania fi zycznego w jednym z tédzkich gimnazjéw ale przede wszystkim
prowadziwtasna dziatalnos¢ w charakterze trenera personalnego. Wizytéwka jego 6-letniej pracy
trenerskiejniech beda dziesigtki zadowolonych kobiet i mezczyzn, ktérym pomagt w osiggnieciu
celéw.

Uczestnik wielu szkolen i konwencji poswieconych treningowi, odzywianiu i suplementacji.
Przezpietnascie lat zwigzany z sekcjg Rugby przy Klubie Sportowym ,Budowlani”.

Jego pasja jest szeroko pojeta aktywnos¢ fi zyczna, a zwtaszcza trening funkcjonalny oraz
treningTRX i Kettlebells.

Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkoler o podobnej tematyce,
wostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

425

Mateusz Styputkowski

Zatozyciel PTA

Pasje do sportu wykut na $wiatowych matach judo. Jako zawodnik 13-krotny medalista
MistrzostwPolski, wieloletni cztonek Kadry Narodowej. Po zakonczeniu kariery zawodniczej z
przyjemnoscigodkrywa uroki innych dyscyplin sportowych. Pasja do sportu przerodzita sie w prace
— jako trenerpersonalny i grup sportowych, zaraza entuzjazmem swoich podopiecznych. Trenowanie
innych jestobecnie odskocznig od codziennych obowigzkdw.

Najbardziej realizuje sie w roli managera branzy fi tness.

General Manager najwiekszego centrum sportu w Polsce — Vera Sport

General Manager klubu Jatomi Fitness

Wtasciciel Fitbreak — pierwszego tddzkiego studia treningdw personalnych EMS. Jego
gtéwnymzadaniem jest sprzedaz.

Aktualnie niezalezny doradca biznesowy branzy fi tness. Pomaga uruchamia¢ nowe inwestycje
orazsprawia, ze te juz funkcjonujgce podnoszg swojg rentownosé.

Jego najwiekszy projekt — Pierwsze w Polsce Centrum Human Performance - juz wkrétce na
mapiet.odzi.

Szkolenia:

Ostatnie trenerskie: Elite Performacne Institute, Phasa 2 NCSC | wiele innych

Ostatnie managerskie: Harvard Business School — ICAN Institute — Executive BusinessManagement
Co najmniej 120 godzin doswiadczenia w prowadzeniu szkolen i walidacji o podobnym zakresie i
tematyce dla os6b dorostych w ciggu ostatnich 24 miesiecy od dnia rozpoczecia ustugi -



doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg wprowadzenia szczegétow
ychdanych dotyczgcych oferowanej ustugi.

OZB

Barttomiej Lubecki

Jestem zafascynowany ruchem oraz przenikaniem wzorcéw ruchowych pomiedzy
réznymidziedzinami sportu. Mojg misja jest zapewnianie podopiecznym zdrowej dawki ruchu oraz
wspélneposzukiwanie form aktywnosci ktére polubig i bedg wykonywaé¢ z uémiechem! W pracy z
klientamiwykorzystuje elementy treningu sitowego, sztuk walki, kalistenike oraz Animal Flow,
tworzachybrydowe programy taczace te aktywnosci. Trening sitowy jest dla mnie
fundamentemdtugowiecznosci i zdrowia aparatu ruchu oraz wprowadzeniem do podstawowych
wzorcowruchowych. Sztuki walki ze szczegdlnym wskazaniem na kickboxing w moim toolboxie
sgelementami pracy nad motoryka, koordynacjg ruchowa oraz cardio. Kalistenika jest
narzedziempracy nad kuloodpornymi mig$niami core oraz silnymi ramionami. Animal fl ow uzywam
jakoelementu ,fl ow” — ptynnego tgczenia wzorcéw ruchowych oraz wolnej ekspresji wyrazonej
ruchem.Jestem trenerem personalnym od 2015r. Od tego momentu prowadze kilkadziesiat
godzintreningéw w kazdym tygodniu. Pozwolito mi to zbudowa¢ pokazny bagaz
doswiadczeniazawodowego, ktérym, wraz z poszerzang nieustannie wiedzg na codzien dziele sie w
PTA Studio wtodzi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie prowadzone na podstawie prezentacji trenera. Dodatkowo kazdy uczestnik otrzymuje:

- Podrecznik dotyczgcy Modelu Obstugi PTA

- Podrecznik Trenera

- Szablon wywiadu z Klientem wg wzoru PTA

- Szablon oceny OHS wg wzoru PTA

- Szablon chodu wg wzoru PTA

- Test DNA motywacyjny

- Wzér kontraktu

- Czarna lista btedéw trenerskich

- Interpretacja testu OHS

Warunki uczestnictwa

Warunkiem ukonczenia ustugi jest obecnos¢ na minimum 80% ilosci przewidzianych godzin zajeciowych.

Informacje dodatkowe

Walidacja efektéw uczenia sie uczestnikdéw ustugi odbedzie sie za posrednictwem zestawu pytan testowych, zaprojektowanych przez

osobe walidujaca.

Na zakoriczenie szkolenia uczestnicy otrzymaja od trenera prowadzgcego ustuge test. Po zakonczeniu udzielania odpowiedzi przez
uczestnikow trener zbierze arkusze testowe, a nastepnie przekaze je osobie walidujace;.



Trener nie bedzie ingerowac¢ w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania.
Osoba walidujaca dokona oceny i weryfikacji efektdw uczenia sie uczestnikéw, nastepnie przekaze efekty walidacji.

Walidacja odbedzie sie w miejscu realizacji ustugi ul. Siewna 15, 94-250 +6dZ (VERA Sport).

Adres

ul. Siewna 15
94-250 £ 6dz
woj. tédzkie

Centrum sportowe "Vera Sport " ul. Siewna 15 £6dz 94-250

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail mariusz@business-land.pl

Telefon (+48) 692 101 829

Mariusz tugiewicz



