Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs: Trener Personalny z uwzglednieniem 8 364,00 PLN brutto
zielonych kompetenc;ji 6.800,00 PLN netto
Numer ustugi 2026/02/09/176672/3318017 123,00 PLN brutto/h

BUSINESSLAND 100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

BUSINESS-LAND

ENTERPRISE

SPOLKA Z

OGRANICZONA © todz
ODPOWIEDZIALNOS & ystuga szkoleniowa
CIA

& stacjonarna

dkkkk 46/5 (D) 63.00h
1212 ocen 5 09.05.2026 do 31.05.2026

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

osoby chcace z wiasnej inicjatywy podnie$é/uzupetni¢ swoje
Grupa docelowa ustugi umiejetnosci, kompetencje lub kwalifikacje

osoby zainteresowane aktywnoscig fizyczng, chcace posigséé
kompetencje niezbedne do rozpoczecia pracy w zawodzie trenera
personalnego

osoby zainteresowane rozwijaniem zielonych kompetencji w pracy trenera
personalnego, w szczegdlnosci w zakresie odpowiedzialnosci zawodowej
oraz zrbwnowazonego planowania i realizacji procesu treningowego

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 16

Data zakonczenia rekrutacji 08-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 68



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

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do objecia zawodu trenera personalnego. Ponadto uczestnicy zdobywajg i éwiczg
kompetencje niezbedne do prowadzenia bezpiecznych, skutecznych i swiadomych ses;ji treningowych, w tym zielonych
kompetencji zwigzanych z odpowiedzialnoscig zawodowag, dbatoscia o zdrowie i dobrostan klientéw oraz
zrownowazonym wykorzystaniem zasobow. Szkolenie rozwija rowniez kompetencje miekkie, umozliwiajgce efektywna,
empatyczng i komplementarng komunikacje z podopiecznymi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Postuguje sie nomenklaturg zawodu
trenera personalnego

Praktykuje najwazniejsze obowiazki
pracy trenera, w tym odpowiedzialne i
zréwnowazone prowadzenie treningu

Posiada wiedze na temat specyfiki
produktu, ktory oferuje (trening
personalny

Wykorzystuje model obstugi klienta PTA

Kryteria weryfikacji

stosuje nazewnictwo zwigzane z
prowadzeniem treningéw personalnych

stosuje w praktyce MOK z
uwzglednieniem najwazniejszych
zatozen pracy trenerskiej, w tym zasad
zielonych kompetenciji

ustala reguty wspétpracy z
podopiecznym

ustala wolumen sprzedazy swoich
ustug

prowadzi rozmowe handlowa

postuguje si¢ podstawowymi
zatozeniami prowadzenia treningu
personalnego

uzywa technik pozwalajacych
naprowadzenie treningdw personalnych,
z uwzglednieniem dobrostanu klienta i
efektywnego wykorzystania zasobéw

stosuje MOK zgodny ze standardami
PTA

odréznia 3 fazy obstugi klienta faza
przed transakcyjna, — faza
transakcyjna,— faza po transakcyjna.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Buduje swdj wizerunek wykorzystujac
sSwoje pierwsze pozytywne wrazenie

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

Dokonuje analizy sktadu ciata oraz
interpretuje jej wyniki

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

Rozpoznaje najwazniejsze dolegliwosci
cywilizacyjne XXI wieku

Wykonuje bezpieczng prébna sesje
treningowg

Kryteria weryfikacji

stosuje technike metody "pierwszych
3sekund”

praktykuje podstawowe technik i
autoprezentacji

dokonuje analizy sktadu ciata oraz
interpretuje jej wyniki

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 rozne 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

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

odtwarza najwazniejsze wzorce
ruchowe Treningu cross, treningu Obserwacja w warunkach
hybrydowego, dwuboju sitowego i symulowanych
tréjboju sitowego
Posiada wiedze na temat

najwazniejszych zagadnien L .
postuguje sie¢ nowoczesnymi

przyborami treningowymi oraz dobiera Obserwacja w warunkach
je odpowiednio do celéw treningowych symulowanych
swoich podopiecznych

teoretycznych dot. Treningu
cross,treningu hybrydowego, dwuboju
sitowego i tréjboju sitowego

Obserwacja w warunkach

stosuje metody budowania stabilizacji
symulowanych

wskazuje poszczegélne miesnie w ciele
Test teoretyczny

czlowieka
Rozpoznaje elementy dotyczace wskazuje poszczegolne kosci w ciele
o . . . Test teoretyczny
anatomii i fizjologii cztowieka cztowieka

wskazuje mechanizmy rzadzace
L. R Test teoretyczny
przebiegiem czynnosci zyciowych

Identyfikuje aspekty zatozenia ttumaczy jakie warunki trzeba spetnié,

Test teoretyczn
dziatalnosci gospodarczej aby otworzy¢ dziatalnos¢ gospodarcza yezny

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw 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

Kurs: Trener Personalny (z uwzglednieniem zielonych kompetencji)

Dzien 1 Adam Derdzikowski:

Anatomia i fizjologia

Diagnostyka i lokalizacja najpopularniejszych schorzen i dysfunkciji
Metody korekcji

Dzien 2 Adam Derdzikowski:

Wprowadzenie do treningu rehabilitacyjnego, trening rehabilitacyjny oraz definicja treningu rehabilitacyjnego i jego cele
Rola terapeutyczna treningu w leczeniu kontuzji i schorzen.

Omodwienie podstawowych zasad treningu rehabilitacyjnego

Trening medyczny.

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

Specyfika treningu medycznego w kontekscie leczenia urazéw sportowych
Rehabilitacja funkcjonalna i powroty do sportu

Dzierr 3 Dominik Fortuna:

Ksztattowanie zdolno$ci motorycznych w treningu personalnym:

Ré6zne formy rozgrzewki

Trening wytrzymatosci globalnej i lokalnej

Metody ksztattowania sity

Jednostki treningowe z akcentem na szybkosc¢ i moc

Jednostki a akcentem na miesnie gtebokie i gibkos¢

Trening koordynacji ruchowej

Dzien 4 Barttomiej Lubecki:

Planowanie i periodyzacja treningowa - Omédwienie zasad zrownowazonego planowania procesu treningowego i rozwijania zielonych
kompetencji systemowych: racjonalne zarzadzanie obcigzeniem, regeneracja oraz zdrowiem klienta i trenera.

Trening sitowy. Warsztat praktyczny cz. | - Rozwijanie zielonych kompetencji w planowaniu: trening zaplanowany w dtugim horyzoncie,
minimalizacja ryzyka kontuzji, efektywne wykorzystanie czasu i zasobdw biologicznych.

Trening sitowy. Warsztat praktyczny cz.ll - Wdrazanie zielonych kompetencji w periodyzacji: zapobieganie wypaleniu klienta i trenera,
dbatos$¢ o zdrowie i dtugofalowg efektywnos¢ treningu, regeneracija jako element sustainability.

Trening sitowy. Warsztat praktyczny cz Ill - Ksztattowanie zielonych kompetencji w praktyce: efektywnos$¢ treningu zamiast nadprodukcji
bodZzcéw, Swiadome zarzadzanie obcigzeniem i zdrowiem, integracja zasad sustainability w codziennej pracy trenera.

Dzien 5 Barttomiej Lubecki:

Nowoczesne przybory treningowe oraz warsztat praktyczny cz. | - Wprowadzenie do ekologicznego podejscia do wyposazenia
treningowego i rozwijania zielonych kompetencji Srodowiskowych: dobdr sprzetu wielofunkcyjnego, trwatego i o niskim $ladzie
$Srodowiskowym.

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 6 Dawid Gazdecki:

Programowanie treningu cross w oparciu o szablon

Struktura Treningu

Skalowanie treningu (technika, sita, intensywnosc)

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 7 Barttomiej Lubecki:

Wprowadzenie teoretyczne na temat podstaw treningu sitowego

Omowienie celéw treningu sitowego, rodzajow ¢wiczen oraz planowania jednostki treningowe;.
Cwiczenia na gérng cze$é ciata

Trening sitowy.

Warsztat praktyczny

Cwiczenia na dolng cze$¢ ciata

Dzien 8 Mariusz tugiewicz:

Specyfika pracy Trenera Personalnego - Omdwienie roli trenera w ksztattowaniu zdrowia i dobrostanu klientéw, z uwzglednieniem
zielonych kompetencji w pracy zawodowej (odpowiedzialnos$é, etyka, dtugofalowy wptyw treningu).

Wprowadzenie w prace trenerska w srodowisku VUCA - charakterystyka pracy w zmiennych warunkach z uwzglednieniem zdrowia,
bezpieczenstwa i dostepnosci treningu. Omowienie zasad etyki, odpowiedzialnosci oraz jakosci ustug w pracy trenera, wraz z
budowaniem zaufania w relacji trener—klient i prowadzeniem $wiadomej dokumentacji procesu. Wprowadzenie do zielonych kompetenciji
spotecznych, zarzagdczych i sSrodowiskowych, obejmujgcych inkluzywnos¢, profilaktyke, dobrostan klienta, podejmowanie $wiadomych
decyzji oraz zréwnowazone planowanie i realizacje treningu — w tym racjonalne zarzadzanie obcigzeniem i regeneracja, trening
niskoemisyjny, minimalizacje sprzetu i efektywne wykorzystanie zasobow.

Walidacja - egzamin teoretyczny i praktyczny Agnieszka Derdzikowska
Zajecia prowadzone bedg przez pieciu treneréw.

Zajecia prowadzone w ramach szkolenia bedg realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi jako metody umozliwiajgce
uczenie sie w oparciu o do$wiadczenie pozwalajace uczestnikom na éwiczenie umiejetnosci. Szkolenie sktada sie z czesci zaréwno
teoretycznej 9,5h jak i praktycznej oraz case study 37,5 h i 4h walidacji.

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



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 68

Przedmiot / temat

Anatomia i
fizjologia.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Diagnostyka i
lokalizacja
najpopularniejszy
ch schorzen i
dysfunkcji.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Metody

korekgiji cz. |
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Metody

korekcji cz. Il
Warsztat
praktyczny/case
study

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

Prowadzacy

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Data realizacji
zajec

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

09-05-2026

10-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:30

09:00

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

14:30

16:00

09:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

01:30

00:45



Przedmiot / temat

Rola

terapeutyczna
treningu w
leczeniu kontuzji
i schorzen.
Omoéwienie
podstawowych
zasad treningu
rehabilitacyjnego
. Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Trening

medyczny.
Przyktady
éwiczen z
zakresu treningu
medycznego i ich
zastosowanie w
praktyce.
Warsztat
praktyczny/case
study

Zastosowanie w
terapii sportowej
i powrocie do
aktywnosci.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Specyfika

treningu
medycznego w
kontekscie
leczenia urazéw
sportowych.
Warsztat
praktyczny/case
study

Prowadzacy

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Data realizacji
zajeé

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

12:45

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

11:30

12:15

12:45

13:30

Liczba godzin

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

00:45



Przedmiot / temat

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

Przerwa

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

Ksztattowanie
zdolnosci
motorycznych w
treningu
personalnym.
Warsztat
praktyczny/case
study

D Rone

formy
rozgrzewki.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Trening

wytrzymatosci
globalnej i
lokalne;j.
Warsztat
praktyczny/case
study

Metody

ksztattowania
sity. Warsztat
praktyczny/case
study

Prowadzacy

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Diana Kilinowska

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat

Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Data realizacji
zajeé

10-05-2026

10-05-2026

10-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:15

14:30

09:00

09:45

10:30

10:45

11:30

Godzina
zakonczenia

14:15

14:30

16:00

09:45

10:30

10:45

11:30

12:15

Liczba godzin

00:45

00:15

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45



Przedmiot / temat

pepa) Przerwa

Jednostki

treningowe z
akcentem na
szybkos$¢ i moc.
Warsztat
praktyczny/case
study

Jednostki

treningowe z
akcentem na
miesnie gtebokie
i gibkosé.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Trening

koordynacji
ruchowe;j.
Warsztat
praktyczny/case
study

Planowanie i
periodyzacja
treningowa.
Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Trening

sitowy. Warsztat
praktyczny cz. |

Przerwa

Trening

sitowy. Warsztat
praktyczny cz. Il

Prowadzacy

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Dominik Michat
Fortuna

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Data realizacji
zajeé

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

12:45

13:30

14:15

14:30

09:00

10:30

10:45

12:15

12:45

Godzina
zakonczenia

12:45

13:30

14:15

14:30

16:00

10:30

10:45

12:15

12:45

14:15

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:15

01:30

01:30

00:15

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat

Przerwa

Trening

sitowy. Warsztat
praktyczny Il

Nowoczesne
przybory
treningowe oraz
warsztat
praktyczny cz. |

Przerwa

Wprowadzenie
na temat roli
nowoczesnych
przyboréow w
treningu sitowym
i funkcjonalnym.

Oméwienie
rodzajow
sprzetu:
kettlebell,
medball, trx,
gumy oporowe,
pitki do éwiczen,
itp. Warsztat
praktyczny/case
study

Przerwa

Praktyczne
éwiczenia i
demonstracja
technik. Warsztat
praktyczny/case
study

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Data realizacji
zajeé

17-05-2026

17-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

Godzina
rozpoczecia

14:15

14:30

09:00

10:30

10:45

11:30

12:15

12:30

Godzina
zakonczenia

14:30

16:00

10:30

10:45

11:30

12:15

12:30

13:15

Liczba godzin

00:15

01:30

01:30

00:15

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat

Warsztat

praktyczny cz. I
oraz éwiczenia z
pitka lekarska:
rzuty, przysiady,
dynamiczne
ruchy

Przerwa

Uzycie
gum oporowych
w treningu
sitowym, techniki
stretchingu,
¢éwiczenia na
mobilnosé i site.
Warsztat
praktyczny/case
study

Programowanie
treningu cross w
oparciu o
szablon.
Warsztat
praktyczny/case
study

Struktura

Treningu.
Warsztat
praktyczny/case
study

VPl Przerwa

Skalowanie
treningu
(technika, sita,
intensywnos$¢).W
arsztat
praktyczny/case
study

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Dawid Gazdecki

Data realizacji Godzina

zajeé rozpoczecia
23-05-2026 13:15
23-05-2026 14:00
23-05-2026 14:30
24-05-2026 09:00
24-05-2026 09:45
24-05-2026 10:30
24-05-2026 10:45

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

16:00

09:45

10:30

10:45

11:30

Liczba godzin

00:45

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Podstawowe

ruchy

wykorzystywane

do nauki treningu

cross: przysiad, Dawid Gazdecki 24-05-2026 11:30 12:15 00:45
wyciskanie,

podnoszenie.

Warsztat

praktyczny/case

study

Przerwa Dawid Gazdecki 24-05-2026 12:15 12:45 00:30

Dodatkowe

¢éwiczenia

(thruster, wallball,

éwiczenia Dawid Gazdecki 24-05-2026 12:45 14:45 02:00
gimnastyczne).W

arsztat

praktyczny/case

study

Przerwa Dawid Gazdecki 24-05-2026 14:45 15:00 00:15

Prowadzenie

zaje¢. Warsztat Dawid Gazdecki 24-05-2026 15:00 17:00 02:00
praktyczny/case

study

Wprowadzenie

teoretyczne na Barttomiej
temat podstaw Lubecki
treningu

sitowego

30-05-2026 09:00 09:30 00:30

Omoéwienie celéw
treningu
sitowego, -
L Barttomiej
rodzajow . 30-05-2026 09:30 10:00 00:30
e Lubecki
éwiczen oraz
planowania
jednostki
treningowe;j

Cwiczenia
na gorng czes¢
ciata. Warsztat
praktyczny/case
study

Barttomiej

X 30-05-2026 10:00 11:00 01:00
Lubecki



Przedmiot / temat

Przerwa

Cwiczenia
na dolng czes¢
ciata. Warsztat
praktyczny/case
study

Al Przerwa

Technika i

poprawnosé
wykonywania
éwiczen.
Warsztat
praktyczny /case
study

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

Trening
sitowy. Warsztat
praktyczny

Przerwa

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

Specyfika

pracy Trenera
Personalnego

Przerwa

Prowadzacy

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Barttomiej
Lubecki

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Data realizacji
zajeé

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:15

12:15

12:45

13:15

13:45

15:45

16:00

09:00

10:30

Godzina
zakonczenia

11:15

12:15

12:45

13:15

13:45

15:45

16:00

17:00

10:30

10:45

Liczba godzin

00:15

01:00

00:30

00:30

00:30

02:00

00:15

01:00

01:30

00:15



Przedmiot / temat

Wprowadzenie w
prace trenerska.
VUCA

Przerwa

Walidacja

Cennik
Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 6

O
)

126

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

31-05-2026 10:45
31-05-2026 12:15
31-05-2026 12:30

Cena

8 364,00 PLN

6 800,00 PLN

123,00 PLN

100,00 PLN

Mariusz tugiewicz

0d 12 lat pasjonat zdrowego, a przede wszystkim racjonalnego odzywiania.
Swoje doswiadczenie zdobywat poprzez wieloletnie doradztwo dietetyczne i

Godzina
zakonczenia

12:15

12:30

16:30

Liczba godzin

01:30

00:15

04:00

suplementacyjne dla sportowcoéw, oraz amatoréw. W latach 2016-2019 manager jednego
znajwigkszych sklepow z suplementami diety w Polsce. Na przestrzeni lat swojg widzg stuzyt
rowniezwielu fi rmom suplementacyjnym. W swojej zawodowej karierze pracowat przy
akcjachodchudzajgcych, dzieki ktérym dziesigtki oséb osiggnety wymarzone cele. Interesujg go

wszystkieformy ruchowe, ale jego pasjg sg sporty sylwetkowe. Swojg wiedze oraz

doswiadczenieudokumentowat startem w debiutach kulturystycznych federacji IFBB w kategorii
Mens'’s Physique.Od tamtej pory towarzyszy mu motto ,Celem nie jest bycie lepszym od kogos
innego, lecz bycielepszym od tego, kim samemu byto sie wczesniej.”

Ukonczone szkolenia:

- Trener Personalny PTA
- Rola zywienia w zaburzeniach funkcji seksulanych



— Dietetyka sportowa — obalamy mity i magiczne teorie

- Dialog Motywujacy jako technika pracy dietetyka z pacjentem

- Jelita Kontra Depresja

- Insulinoopornosé — od zespotu metabolicznego do choréb uktadu krazenia.

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

A

Barttomiej Lubecki

Jestem zafascynowany ruchem oraz przenikaniem wzorcéw ruchowych pomiedzy
réznymidziedzinami sportu. Mojg misja jest zapewnianie podopiecznym zdrowej dawki ruchu oraz
wspolneposzukiwanie form aktywnosci ktére polubig i bedg wykonywaé¢ z usmiechem! W pracy z
klientamiwykorzystuje elementy treningu sitowego, sztuk walki, kalistenike oraz Animal Flow,
tworzachybrydowe programy tgczace te aktywnosci. Trening sitowy jest dla mnie
fundamentemdtugowiecznosci i zdrowia aparatu ruchu oraz wprowadzeniem do podstawowych
wzorcowruchowych. Sztuki walki ze szczeg6lnym wskazaniem na kickboxing w moim toolboxie
sgelementami pracy nad motoryka, koordynacja ruchowa oraz cardio. Kalistenika jest
narzedziempracy nad kuloodpornymi miesniami 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
godzintreningdw w kazdym tygodniu. Pozwolito mi to zbudowa¢ pokazny bagaz
doswiadczeniazawodowego, ktérym, wraz z poszerzang nieustannie wiedzg na codzien dziele sie w
PTA Studio wtodzi.

326

Dawid Gazdecki

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

Prowadzi szkolenia na trenera personalnego, ma za sobg 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 podejscie dopoprawy
ogdlnej 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 rGwniez wiedze z ukonczonych szkolen z tréjboju sitowego, instruktora
dwuboju,czy certyfi kowanych szkoleh z gimnastyki oraz warsztatow 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 testow 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 szkolen o podobnej tematyce,
wostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

426

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 migdzywydziatowe studia podyplomowe Uniwersytetu tédzkiego i
Politechniki tédzkiej uzyskujac tytut Menedzera Sportu.

Wielokrotny Mistrz Polski i zdobywca Pucharu Polski seniorow 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. Wizytoéwka jego 6-letniej pracy
trenerskiejniech beda dziesigtki zadowolonych kobiet i mezczyzn, ktérym pomdgt 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 szkolen o podobnej tematyce,
wostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

526

o Adam Derdzikowski

‘ ' Wyktadowca anatomii na Politechnice t6dzkiej, terapeuta powieziowy Anatomy Trains,certyfikowany
instruktor Les Mills. UkofAczyt roczng szkote planowania, projektowania i prowadzeniaszkolen i
kurséw SKiTZ MATRIK. Od 2015 roku instruktor fitness i trener personalny.

Zawodowo z fitnessem zwigzany od 2015. Ws$réd zajeé, ktdre prowadzi, sg realizowane do muzykit
reningi wzmacniajgce o umiarkowanej intensywnosci; wymagajgce sitowo i wydolnosciowo treningi
metaboliczno — kondycyjne cross; zaawansowane treningi rowerowe skierowane m.in. do
triatlonistéw; wzmacniajgco — mobilizacyjne treningi prozdrowotne typu ,zdrowy kregostup”; zajecia
rozciggajace. Projektuje i realizuje autorskie treningi ze sztangami, tasmami typu TRX oraz na
rowerach stacjonarnych.

Jako trener personalny i terapeuta powieziowy prowadzi indywidualnych podopiecznych trenujgcych
zaréwno rekreacyjnie, jak i startujgcych m.in. w biegach, triatlonach, grajacych w koszykéwke.

0d 2017 roku zrealizowat jako master—trener i wyktadowca szereg szkolen w branzy fitness m.in. z
zakresu treningu na trampolinach, na tasmach typu TRX oraz przygotowujgcych do zawodu
instruktora fitness, trenera personalnego.

Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce,

w ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla oséb dorostych.

626

o Diana Kilinowska

‘ ' Diana Kilinowska — dyplomowany fizjoterapeuta oraz trener personalny i instruktor fitness.
Specjalizuje sie w rehabilitacji funkcjonalnej i ortopedycznej, fizjoterapii uroginekologicznej oraz
terapii manualnej. Pracuje z osobami po urazach, kobietami na ré6znych etapach zycia oraz z dzieémi
w zakresie korekcji wad postawy.

Prowadzi treningi indywidualne i zajecia grupowe prozdrowotne, tgczac nowoczesne techniki
fizjoterapeutyczne z edukacjg ruchowa. Stawia na bezpieczenstwo, indywidualne podejscie i
wysokie standardy pracy.

Co najmniej 120 godzinne dos$wiadczenie trenera w prowadzeniu szkoleh o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla oséb dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi



Szkolenie prowadzone na podstawie prezentac;ji trenera. Dodatkowo kazdy uczestnik otrzymuje w trakcie ustugi:
- Podrecznik dotyczacy 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

- Wz6r kontraktu

- Czarna lista btedéw trenerskich

- Interpretacja testu OHS

Warunki uczestnictwa

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

Informacje dodatkowe

Osoba walidujgca dokona oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw, nastepnie przekaze efekty walidacji.
Walidacja odbedzie sie w miejscu realizacji ustugi ul. Siewna 15, 94-250 £6dz (VERA Sport).

Przepis na podstawie ktdrego stosowane jest zwolnienie od podatku (stawka VAT zw.): Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dnia 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien na podstawie art. 82 ust 3
ustawy z dnia 11 marca 2004. o podatku od towardéw i ustug(t.j. Dz. U. 2022 r,, poz. 931 ze zm.) - § 3 ust. 1 pkt 14

AKTUALIZACJA TRENERA:
W dniach 9 oraz 10 maja zajecia prowadzone bedg przez Diane Kilinowska
AKTUALIZACJA MIEJSCA REALIZACJI USLUGI W DNIACH 09-10.05:

W dniach 9 oraz 10 maja zajecia prowadzone bedg pod adresem: ul. Tatrzanska 124 B, 93-219 £6dz, Pawilon Dgbréwki, 1 pietro -
BIOSFERA

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 julia.galusinska@business-land.pl

Telefon (+48) 730 009 454

Julia Galusinska



