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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Numer ustugi 2026/04/20/176672/3499611

[ stacjonarna

23 Zajecia grupowe

Szkolenie: Master Personal Trainer 8 364,00 PLN brutto

6 800,00 PLN netto
123,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

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
umiejetnosci, kompetencje lub kwalifikacje

certyfikowani trenerzy personalni, ktérzy spetniajg wymagania wstepne
do udziatu w kursie

osoby dazgce do dalszego rozwoju i poszerzania kompetencji
zawodowych w obszarze treningu personalnego

16

26-06-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwéj i pogtebienie kompetencji zawodowych certyfikowanych treneréw personalnych poprzez
zdobycie zaawansowanej wiedzy i umiejetnosci w zakresie diagnostyki, programowania oraz prowadzenia skutecznych
proceséw treningowych. Uczestnicy zwiekszajg efektywnos$é pracy z klientem, rozwijajg kompetencje analityczne,
decyzyjne oraz interpersonalne, niezbedne w profesjonalnej praktyce trenerskiej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Optymalizuje prace uktadu nerwowego i
proces regeneracji

Prowadzi zaawansowang diagnostyke i
trening medyczny

Programuje treningi dla ztozonych
profili klientow

Zarzadza dobrostanem (wellbeing) i
nawykami klienta

Planuje i realizuje trening typu Hybrid
Athlete

Buduje marke ekspercka i zarzadza
karierg trenera

Kryteria weryfikacji

Dobiera techniki oddechowe
(pobudzajace/wyciszajace) do
aktualnego stanu psychofizycznego
klienta.

Projektuje protokot regeneracyjny
uwzgledniajacy zarzadzanie energia.

Wykonuje i interpretuje testy
funkcjonalne wykraczajace poza
standard OHS.

Dobiera ¢wiczenia prewencyjne
minimalizujace ryzyko kontuzji.

Analizuje hierarchie bodzZcoéw i
adaptacje biologiczng w planach
treningowych.

Optymalizuje plany na podstawie
analizy btedéw w case study.

Stosuje narzedzie "Koto Zycia" w
planowaniu rozwoju podopiecznego.

Identyfikuje wartosci klienta i projektuje
strategie budowania nawykéw.

Laczy metody budowania sity i
wytrzymatosci w jednym planie.

Demonstruje poprawna technike
zaawansowanych metod treningowych

Opracowuje strategie pozycjonowania
marki w mediach spotecznosciowych.

Projektuje sciezke rozwoju
zawodowego z uwzglednieniem etyki i
zréwnowazonego biznesu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Zapewnia bezpieczenstwo osobiste w
praktyce

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Demonstruje techniki bezpiecznego
upadania i podstawy samoobrony.

Stosuje zasady Swiadomosci

sytuacyjnej w scenariuszach zagrozen.

zZwigzane 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 walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Dzien 1 - Regulacja uktadu nerwowego i regeneracja:

e Podstawy regulacji uktadu nerwowego w pracy trenera
* Rola autonomicznego uktadu nerwowego (stres, trening, regeneracja)
¢ Fundamenty prawidtowego oddychania i mechanika oddechu

¢ Techniki oddechowe wyciszajgce i stabilizujgce organizm

e Techniki oddechowe pobudzajace i zwiekszajgce energie
¢ Medytacja, koncentracja i praca z uwaznoscia
e Tworzenie protokotéw regeneracyjnych dla klientéw

Dzien 2 - Diagnostyka funkcjonalna i trening medyczny:

e Znaczenie diagnostyki w pracy trenera personalnego
e Podstawowe testy funkcjonalne i ich interpretacja

e Zaawansowane narzedzia diagnostyczne

¢ Praktyczne przeprowadzanie oceny funkcjonalnej

e Wprowadzenie do treningu medycznego

e Prewencja urazéw i zasady treningu rehabilitacyjnego

e Zastosowanie treningu medycznego w pracy z klientem



Dzien 3 - Programowanie treningu dla ré6znych typéw klientéw:

¢ Biologiczne podstawy adaptaciji treningowej
¢ Rodzaje treningu i ich wptyw na organizm

e Hierarchia bodzcéw treningowych

¢ Specyfika pracy z réznymi grupami klientéw

e Dobdr proporcji treningowych do celu i profilu
¢ Najczestsze btedy w planowaniu treningu

e Case study: analiza i optymalizacja planéw

Dzien 4 - Efektywnos$¢ osobista i wellbeing klienta:

e Mechanizmy stresu i ich wptyw na organizm

e Zarzadzanie energig i efektywnos$c¢ osobista

e Koto zycia jako narzedzie planowania rozwoju

¢ |dentyfikacja wartosci i kierunku zawodowego

¢ Wyznaczanie celéw i strategia ich realizaciji

¢ Budowanie nawykow wspierajgcych efektywnos$é

¢ Wellbeing jako fundament dtugoterminowej kariery

Dzien 5 - Hybrid Athlete - sita i wydolnosé:

¢ Koncepcja treningu hybrydowego

¢ Metody budowania sity

e Programowanie treningu sitowego

¢ Integracja sity i wytrzymatosci

e Praktyczne zastosowanie metod treningowych
¢ Analiza wynikéw i postepow

¢ Strategia rozwoju zawodnika hybrid athlete

Dzien 6 - Hybrid Athlete — zaawansowane programowanie:

e Struktura planu treningowego hybrid athlete

e Zaawansowane metody treningowe

e Periodyzacja treningu

e Monitorowanie postepow

¢ Analiza adaptacji organizmu

e Strategie dtugoterminowego rozwoju

* Projektowanie planéw treningowych (praktyka)

Dzien 7 - Marka osobista i rozwdj kariery trenera:

¢ Rola marki osobistej w branzy fitness

e Budowanie profesjonalnego wizerunku
« Strategie marketingowe (social media)
e Tworzenie tresci, ktére sprzedaja

¢ Analiza konkurenciji i pozycjonowanie

e Strategie sprzedazy ustug treningowych
e Plan rozwoju kariery trenera

Dzien 8 - Bezpieczenstwo osobiste w praktyce:

* Podstawy bezpieczenstwa osobistego

» Swiadomo$é sytuacyjna i zarzadzanie dystansem
¢ Techniki bezpiecznego upadania

e Podstawowe techniki samoobrony

e Obrona przed najczestszymi zagrozeniami

e Scenariusze sytuacyjne i reakcje

¢ Implementacja zasad bezpieczenstwa

Dzien 9 - Walidacja:

e Egzamin teoretyczny i praktyczny



Zajecia prowadzone w ramach szkolenia bedg realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi jako metody umozliwiajgce

uczenie sie w oparciu o doswiadczenie pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci. Szkolenie sktada sie z czesci zaréwno
teoretycznej 20h jak i praktycznej oraz case study 44 h i 4h walidac;ji.

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 59

Przedmiot /
temat

Dzien 1:

Blok 1 -
Neuroregulacj
aistres

em-

Blok 2
- Oddech i

stabilizacja

B

Blok 3
- Energiaii
uwaznosé

o508

Blok 4

Regeneracja
klienta

Dzien 2:

Blok 1 -
Podstawy
diagnostyki

-

Blok 2

- Ocena
funkcjonalna

ao:-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Mariusz

tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Diana
Kilinowska

Diana
Kilinowska

Data realizaciji
zajec

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

27-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

Liczba godzin

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30



Przedmiot /
temat

Blok 3

- Trening
medyczny

20 B

Blok 4

- Praktyka i
zastosowanie

D oz

3:Blok 1 -
Adaptacja
treningowa

oa-

Blok 2

- Planowanie
bodzcow

o=

Blok 3

- Pracaz
klientem

as-

Blok 4

- Analiza
przypadkow

& v

4:Blok 1 -
Stres i energia

s

Blok 2

- Rozwéj
osobisty

Blok 3

- Celei
nawyki

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Diana
Kilinowska

Diana
Kilinowska

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz

tugiewicz

Mariusz

tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Data realizacji
zajeé

28-06-2026

28-06-2026

28-06-2026

04-07-2026

04-07-2026

04-07-2026

04-07-2026

04-07-2026

04-07-2026

04-07-2026

05-07-2026

05-07-2026

05-07-2026

05-07-2026

05-07-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

Godzina
zakonczenia

15:00

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

Liczba godzin

01:45

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45



Przedmiot /
temat

27259

Blok 4

- Wellbeing i
réownowaga

@ e

5:Blok 1 -
Fundamenty
hybrydowe

(02508

Blok 2
- Sitai
wytrzymatosé

am-

Blok 3

- Metody
treningowe

em-

Blok 4

- Rozwdj
zawodnika

€ D

6:Blok 1 -
Struktura
treningu

-

Blok 2

Periodyzacja i
monitoring

-

Blok 3

- Adaptacja
organizmu

am-

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Mariusz
tugiewicz

Dawid
Gazdecki

Dawid
Gazdecki

Dawid
Gazdecki

Dawid
Gazdecki

Dawid

Gazdecki

Dawid
Gazdecki

Dawid
Gazdecki

Data realizacji
zajeé

05-07-2026

05-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

Godzina
zakonczenia

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

Liczba godzin

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15



Przedmiot /
temat

Blok 4

Projektowanie
planow

Dzien
7:Blok 1 -

Marka trenera

oD

Blok 2

- Marketing i
sprzedaz

os-

Blok 3

Pozycjonowa
nie ustug

B

Blok 4

— Strategia
kariery

@ vzier

8:Blok 1 -
Fundamenty
bezpieczenst
wa

a3

Blok 2

- Techniki
samoobrony

(572593

Blok 3

- Reakcja na
zagrozenia

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Dawid
Gazdecki

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Mariusz
tugiewicz

Data realizacji
zajeé

12-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

Godzina
rozpoczecia

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

09:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

Godzina
zakonczenia

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

17:00

10:45

11:00

12:45

13:15

15:00

15:15

Liczba godzin

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15

01:45

01:45

00:15

01:45

00:30

01:45

00:15



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

temat aktywnosci Prowadzacy zajeé rozpoczecia zakonczenia Liczba godzin
Blok 4 Mariusz
- Scenariusze Zajecia R 19-07-2026 15:15 17:00 01:45
praktyczne tugiewicz
- Walidacja - 25-07-2026 10:00 11:45 01:45
- Przerwa - 25-07-2026 11:45 12:00 00:15
- Walidacja - 25-07-2026 12:00 14:00 02:00
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 68:00
w tym suma godzin zaje¢ 56:00
w tym suma godzin walidacji 03:45
w tym suma przerw 08:15
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 79:30
Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokos$ci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 8 364,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi



Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 68:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

123

O Mariusz tugiewicz

‘ ' Od 12 lat pasjonat zdrowego, a przede wszystkim racjonalnego odzywiania.
Swoje doswiadczenie zdobywat poprzez wieloletnie doradztwo dietetyczne i
suplementacyjne dla sportowcow, oraz amatoréow. W latach 2016-2019 manager jednego
znajwiekszych sklepow z suplementami diety w Polsce. Na przestrzeni lat swojg widza stuzyt
réwniezwielu fi rmom suplementacyjnym. W swojej zawodowej karierze pracowat przy
akcjachodchudzajgcych, dzieki ktorym dziesigtki oséb osiggnety wymarzone cele. Interesujg go
wszystkieformy ruchowe, ale jego pasja 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
- Insulinooporno$é - 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.

223

O Dawid Gazdecki

‘ ' szkoleniowiec REPS Polska (ID REPS/TR/1666).
Prowadzi szkolenia na trenera personalnego, ma za sobg doswiadczenie w prowadzeniu
autorskiego szkolenia Cross Hybrid Training. W 2024 roku byt jednym z prelegentéw na wydarzeniu,
jakim jest EU4YA, gdzie poprowadzit wyktad ,Hybrydowy Cross trening — kompleksowe podejscie do
poprawy ogdlnej sprawnosci fi zycznej”.
Obecnie prowadzacy szkolenia, jako wyktadowca dla PTA oraz Akademii ZDROFIT.
Dawid wykorzystuje nie tylko doswiadczenie z crossfitu, z ktérego w 2013r uzyskat tytut Crossfi
tTrainer lev. 1, ale réwniez wiedze z ukonczonych szkolen z trojboju sitowego, instruktora dwuboju
,czy certyfikowanych 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 réznych
formacji mundurowych: strazy pozarnej, wojska czy policji.
W programowaniu treningu wykorzystuje rézne narzedzia, jak np.: kettlebells, w planach nie tylko
swoich podopiecznych, ale jak sam mdwi, obok sztangi, jest to jego ulubione narzedzie w jego
wiasnym treningu. Uwaza trening balistyczny z wykorzystaniem odwaznikéw kulowych, ze jest
idealnym narzedziem do poprawy wynikéw sportowych w réznych dyscyplinach.



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

8z3

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 réznych etapach zycia oraz z dzie¢mi
w zakresie korekcji wad postawy.

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

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

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie prowadzone na podstawie prezentaciji trenera. Dodatkowo kazdy uczestnik dostaje materiaty szkoleniowe w wersji papierowe;j i
online w dniu rozpoczecia ustugi.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem ukorczenia 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 ktrego 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 towaréw i ustug(t.j. Dz. U. 2022 ., poz. 931 ze zm.) - § 3 ust. 1 pkt 14

Adres

ul. Siewna 15
94-250 t6dz

woj. tédzkie

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

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wii



Kontakt

ﬁ E-mail julia.galusinska@business-land.pl

Telefon (+48) 730 009 454

Julia Galusinska



