Mozliwo$¢ dofinansowania

“m Profesjonalne Szkolenie Trener Personalny 5 600,00 PLN brutto
: z uwzglednieniem kwalifikacji cyfrowych i 5600,00 PLN netto
A s: egzaminem 114,29 PLN brutto/h
STKOLENIA Numer ustugi 2024/10/16/159443/2364129 11429 PLN netto/h

tancut / stacj
ARKAS Arkadiusz © tancut/ stacjonarna

Jedrzejowski

18,88 8 ¢

& Ustuga szkoleniowa

® 49h
5 25.01.2025 do 09.02.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupg docelowag sg osoby petnoletnie (ukoriczony 18 rok zycia) pragnace
pozyska¢ wiedze, uprawnienia i tytut trenera personalnego. Osoby, ktére
pragng spieniezy¢ swojg pasje i rozwijac¢ sie zawodowo. Ale nie tylko.

Nasze szkolenie oferujemy takze osobom, ktére interesuje wysoce
specjalistyczna tematyka poruszana na kursie. Szkolenie kierujemy wiec
do wszystkich oséb dbajacych o sylwetke, cenigcych zdrowy i aktywny
tryb zycia, gtodnych wiedzy i praktyki. Nasze szkolenie uzbroi Cie w
Grupa docelowa ustugi ogromng wiedze, k,térq wykorzystasz do poprawy swoich wyr.likéw .

sportowych, efektéw treningowych czy poprawy stanu zdrowia. Majac te
wiedze, mozesz wykorzystaé jg do pracy zawodowej jako
petnowartosciowy trener personalny lub pozostawi¢ wytacznie dla siebie,
korzystajac z niej na co dzien.

Szkolenie dedykowane jest dla kazdej z oséb, ktdre pragna realizowaé
swoj3 pasje, zdobywaé wiedze, czy rzeczywiscie podja¢ prace o
charakterze trenera personalnego w oparciu o uzyskane uprawnienia

trenerskie.
Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 24-01-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 49



Podstawa uzyskania wpisu do BUR Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnikéw szkolenia do pracy w roli trenera personalnego. Ukonczenie
szkolenia wyposazy uczestnikdw w niezbedng wiedze oraz umiejetnosci potrzebne do prowadzenia zaje¢ jak i do pracy z
klientem indywidualnym jako trener personalny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Prowadzi ¢wiczenia z podopiecznym

Postuguje sie teoretyczna wiedza ze
wszystkich dziedzin takich jak:
anatomia, fizjologia, dietetyka, obstuga
klienta

Praktykuje umiejetnosci do
prowadzenia treningdw na wszystkich
poziomach zaawansowania cyklu
treningowego

Posiada wiedze na temat diagnostyki
oraz oceny funkcjonalnej klienta

Wykorzystuje prawidtowe techniki
éwiczen

Praktykuje éwiczenia na wszystkie
partie migsniowe

Kryteria weryfikacji

Monitoruje wykonywane przez

podopiecznego ¢éwiczenia, postuguje sie

nowoczesnymi przyborami
treningowymi oraz dobiera je
odpowiednio do celéw treningowych
podopiecznych, ocenia osiggniete
efekty

Stosuje nazewnictwo zwigzane ze
wszystkim technikami, tworzy
podstawowe zalecenia zywieniowe dla
podopiecznego, wskazuje mechanizmy
zwigzane z przebiegiem czynnosci
zyciowych

Uzywa technik pozwalajacych na
prowadzenie treningéw personalnych

Postuguje sie podstawowymi
terminami, dokonuje analizy sktadu
ciata, opracowuje test oceny
funkcjonalne;j i interpretuje jego wyniki,
ocenia stan wyjsciowy podopiecznego

Postuguje sie wszystkimi poznanymi
technikami éwiczen, nadzoruje
prawidtowos¢ wykonywanych éwiczen

Stosuje zakres ¢wiczen na wszystkie
partie mies$niowe z ciezarem wtasnego
ciata sprzetem fitness oraz na
maszynach, postuguje sie
podstawowymi zatozeniami treningu
personalnego

Metoda walidaciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 1. Czy wydany dokument jest potwierdzeniem uzyskania kwalifikacji w zawodzie?

Uczestnicy szkolenia przystepujg do zewnetrznego egzaminu VCC (teoretycznego jak i praktycznego)przeprowadzonego
zgodnie z Procedurg Walidacji Fundacji VCC. Pozytywny wynik testéw oznacza iz uczestnicy szkolenia uzyskuja
kwalifikacje w zawodzie trenera personalnego

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza uprawnienia do wykonywania zawodu na danym stanowisku (tzw. uprawnienia
stanowiskowe) i jest wydawany po przeprowadzeniu walidacji?

Dokumenty wydane po ukonczeniu szkolenia, uprawniajg do wykonywania zawodu trenera personalnego. Szkolenie
zakonczone jest egzaminem praktycznym, ktérego pozytywny wynik umozliwia otrzymanie wyzej wymienionych
dokumentéw

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

Tak
Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotow / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentow potwierdzajacych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie
Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego ) ) . )
o Partner Egzaminacyjny Fundacji VCC ZDROWA FORMA Jakub Hoszowski
walidacje
Podmiot prowadzacy walidacje jest Tak
zarejestrowany w BUR
Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego Fundacja VCC
Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program kursu obejmuje zajecia praktyczne i zajecia teoretyczne.
Program szkolenia

Czes¢ teoretyczna - (sala wyktadowa)

1. Funkcjonalna anatomia cztowieka

- uktad kostno-stawowy jako bierny element aparatu ruchu

- najwazniejsze miesnie okolicy gtowy i szyi



- najwazniejsze miesnie obreczy konczyny gérnej oraz konczyny gornej

- najwazniejsze miesnie okolicy brzucha i grzbietu

- najwazniejsze miesnie obreczy koriczyny dolnej oraz koriczyny dolnej

- najczestsze wady postawy oraz zwigzane z nimi dysfunkcje

2. Fizjologia wysitku fizycznego

- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - adaptacja, superkompensacja, tetno, kwas mlekowy
- podstawowe pojecia fizjologii wysitku - wysitek tlenowy, wysitek beztlenowy, wytrzymatosé
- podstawowe hormony wydzielane podczas wysitku i zaraz po nim oraz ich wptyw na organizm
3. Dietetyka sportowa oraz naturalne metody wspomagania organizmu

- wptyw poszczegdlnych makrosktadnikéw zywieniowych na nasz organizm

- naturalne metody wspomagania organizmu

- samotypy - charakterystyka oraz predyspozycje do diety

4. Ocena sprawnosci fizycznej oraz sylwetki klienta

- samotypy - predyspozycje do rodzaju wysitku fizycznego

5. Planowanie oraz programowanie éwiczen

- podstawowe metody treningowe - trening split vs. FBW

- trening funkcjonalny, ¢wiczenia unilateralne (jednostronne), przyktadowe budowanie jednostki treningowej
6. Powtorka i usystemtyzowanie materiatu

Cze$¢ praktyczna wraz z egzaminami - (sala fitness, sitownia)

1. Praktyczne przyktady ¢wiczen zwiekszajacych mobilno$é stawow

- mobilno$¢ stawu ramiennego

- mobilnos¢ barkéw, obreczy barkowej

- mobilnos¢ stawu biodrowego

- mobilnos¢ kregostupa

- mobilnos¢ stawdw kolanowych, stawu skokowego

- przyktadowe ¢wiczenia (przysiad z kettlebell, martwy ciag z guma, pies z gtowag w gore, pies z gtowa w dot, rotacja tutowia w wykroku,
pozycja kanapowa)

2. Wybrane formy wysitku tlenowego oraz beztlenowego

- zalety treningu sitowego i beztlenowego

- przyktadowe ¢wiczenia na wysitek beztlenowy (HIIT, Tabata, airbike, bieg interwatowy, burpees, przysiad z wyskokiem)
- przyktadowe ¢wiczenia na wysitek tlenowy (spacer na biezni, jazda na rowerku, praca na wioslarzu, orbitrek, skakanka)
3. Trening funkcjonalny

- zasady i metody treningu funkcjonalnego

- poprawa wytrzymatosci, sity, gibkosci i koordynacji

- wzmochienie miesni bez rozbudowy masy migesniowej

- przyktadowe éwiczenia treningu funkcjonalnego (przysiad z pitkg lekarska, wchodzenie po schodach z hantlami, swing z kettlebell,
podcigganie na drgzku, scyzoryki, pompki)



4. Trening obwodowy (sylwetkowy)
- zasady, metody i rodzaje treningu obwodowego
- potgczenie ¢wiczen o charakterze sitowym oraz cardio

- przyktadowe ¢wiczenia treningu obwodowego (wyciskanie sztangi lezgc, wyciskanie zotnierskie, martwy cigg sumo, wykroki chodzone,
pompki na poreczach, unoszenie ndg wiszac na drazku)

5. Egzamin teoretyczny i praktyczny
Zawarte w programie kwalifikacje cyfrowe:

1. Obstuga narzedzi cyfrowych do monitorowania postepéw podopiecznych :
e Umiejetnos$é tworzenia cyfrowych raportéw i analiz postepéw podopiecznych.

2. Zarzadzanie bazg danych podopiecznych:
¢ Umiejetnos$¢ bezpiecznego zarzadzania danymi osobowymi zgodnie z przepisami o ochronie danych.

3. Komunikacja online:

¢ Umiejetnosc¢ korzystania z platform komunikacyjnych (e-mail, wideokonferencje) do kontaktu z podopiecznymi.
¢ Umiejetno$¢ prowadzenia konsultacji dietetycznych i treningowych online.

4. Marketing i promocja ustug online:
¢ Umiejetnos$¢ tworzenia i zarzadzania strong internetowg oraz profilami w mediach spotecznosciowych.
¢ Umiejetnos¢ wykorzystywania narzedzi marketingowych do promociji wlasnej dziatalnosci w sieci.

5. Udziat w e-learningu i szkoleniach online:
¢ Umiejetnos$¢ korzystania z platform e-learningowych do ciggtego ksztatcenia i aktualizacji wiedzy.

W zaleznosci od ilosci os6b szkolenie prowadzone jest w 10 osobowych grupach - kazdg z grup prowadzi inny trener. Szkolenie odbywa
sie na sitowni zaréwno na sali dydaktycznej (teoria) jak i na sali sitowej oddzielnie dla kazdej z grup.

Szkolenie prowadzone jest przy wykorzystaniu nastepujacych sprzetdw: kettlebells, pitki, bosu, gumy, trx, wolne ciezary, maszyny sitowe.

Ustuga prowadzona jest w trybie godzin zegarowych - ewentualne przerwy wliczone sg do czasu trwania szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 25

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ) . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Funkcjonalna

anatomia

cztowieka - uktad

kostno-stawowy,

najwazniejsze

mlesnl.e ok?llcy Arkadiusz

glowy i szyi, . . 25-01-2025 09:00 12:45 03:45
R Jedrzejowski

najwazniejsze

miesnie obreczy

konczyny gérnej,

najwazniejsze

miesnie okolicy

brzucha i

grzbietu



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Fizjologia
wysitku
fizycznego -
podstawowe
pojecia fizjologii
wysitku -
adaptacja,
superkompensac
ja, tetno

Przerwa

kawowa

Fizjologia
wysitku
fizycznego -
wysitek tlenowy i
wysitek
beztlenowy

Dietetyka

sportowa oraz
naturalne metody
wspomagania
organizmu

Ocena

sprawnosci
fizycznej oraz
sylwetki -
samotypy -
predyspozycje do
rodzaju wysitku
fizycznego

Przerwa

kawowa

Planowanie oraz
programowanie
éwiczen -
podstawowe
metody
treningowe -
trening split vs.
FBW

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Data realizacji
zajeé

25-01-2025

25-01-2025

25-01-2025

25-01-2025

25-01-2025

26-01-2025

26-01-2025

26-01-2025

26-01-2025

Godzina
rozpoczecia

12:45

13:00

15:00

15:15

17:00

09:00

11:45

12:00

16:00

Godzina
zakonczenia

13:00

15:00

15:15

17:00

19:00

11:45

12:00

16:00

16:15

Liczba godzin

00:15

02:00

00:15

01:45

02:00

02:45

00:15

04:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Usystematyzowa
nie i powtérka
materiatu

Praktyczne
przyktady
éwiczen
zwigkszajacych
mobilnosé¢ -
mobilnos$¢é stawu
ramiennego,
mobilno$é
barkéw, obreczy
barkowej

Wybrane

formy wysitku
tlenowego i
beztlenowego -
przyktadowe
éwiczenia na
wysitek tlenowy i
beztlenowy

Przerwa

kawowa

Praktyczne
przyktady
éwiczen
zwiekszajacych
mobilnosé -
mobilno$é stawu
biodroego

Przerwa

kawowa

Praktyczne
przyktady
éwiczen
zwiekszajacych
mobilnosé -
mobilno$é
kregostupa,
mobilnosé
stawow
kolanowychii
skokowych

Prowadzacy

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Arkadiusz
Jedrzejowski

Data realizacji
zajeé

26-01-2025

01-02-2025

01-02-2025

01-02-2025

01-02-2025

01-02-2025

01-02-2025

Godzina
rozpoczecia

16:15

09:00

09:00

12:45

13:00

15:00

15:15

Godzina
zakonczenia

19:00

12:45

11:45

13:00

15:00

15:15

19:00

Liczba godzin

02:45

03:45

02:45

00:15

02:00

00:15

03:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
o Prowadzacy y . -
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Przerwa Arkadiusz

. . 02-02-2025 11:45 12:00 00:15
kawowa Jedrzejowski

Trening

funkcjonalny -

zasady i metody,

poprawa Arkadiusz
wytrzymatosci, Jedrzejowski
sity i gibkosci,

02-02-2025 12:00 15:00 03:00

przyktadowe
éwiczenia

Przerwa Arkadiusz

. . 02-02-2025 15:00 15:15 00:15
kawowa Jedrzejowski

PIEFS) Trening
obwodowy -
zasady, metody i
rodzaje,

" .
pofaczenie Arkadiusz

¢wiczen o i . 02-02-2025 15:15 19:15 04:00
Jedrzejowski
charakterze

sitowym oraz
cardio,
przyktadowe
éwiczenia

PR Powtorka Arkadiusz

_ . . 08-02-2025 09:00 16:00 07:00
materiatu Jedrzejowski

23 Egzamin
9 09-02-2025 12:00

12:30 00:30
teoretyczny

¥PLY Przerwa

- 09-02-2025 12:30 13:00 00:30
kawowa

Egzamin
09-02-2025 13:00

13:45 00:45
praktyczny

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena
Koszt ustugi brutto 5600,00 PLN

Koszt ustugi netto 5600,00 PLN



Koszt godziny brutto 114,29 PLN

Koszt godziny netto 114,29 PLN

W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Arkadiusz Jedrzejowski

‘ ' Arkadiusz Jedrzejowski trener z 15 letnim doswiadczeniem w zawodzie trenera personalnego jak
réwniez z posiadanymi kwalifikacjami zawodowymi instruktora rekreacji ruchowej o specjalnosci
kulturystyka.

Trener z certyfikatem IFAA KETTLEBELL WORKOUT, absolwent wielu prestizowych szkolen i
seminariow.

Swoja wiedze teoretyczng potgczyt z zamitowaniem do treningu motorycznego oraz sitowego, co po
wielu latach pracy o charakterze trenera personalnego oraz motorycznego przetozyto sie na sukcesy
zawodowe z zakresu treningu o charakterze motorycznym oraz prozdrowotnym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy w ramach szkolenia otrzymuja:
Materiaty dydaktyczne - podrecznik
Egzamin teoretyczny oraz praktyczny w cenie kursu

Certyfikat wraz z suplementem potwierdzajacy uzyskane kwalifikacje w zawodzie trener personalny

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest ukoriczony 18 rok zycia. Dodatkowo w przypadku szkoler dofinansowanych z UE warunkiem uczestnictwa
w szkoleniu jest spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora, do ktérego sktadane beda dokumenty o dofinansowanie
ustugi rozwojowe;.

Informacje dodatkowe



Zajecia odbywac sie beda w systemie weekendowym tj. w soboty oraz niedziele przez 4 weekendy z rzedu.
Szkolenie prowadzone bedzie przy wykorzystaniu nastepujacych sprzetéw:
kettelbels, pitki gimnastyczne, bosu, gumy, trx, wolne ciezary, maszyny sitowe, urzadzenia cardio, ¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego ciata.

Podstawa zwolnienia z VAT : dofinansowanie w co najmniej 70% - zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z
dnia 20.12.2013r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkdw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722
ze zm.)

Harmonogram zawiera godziny zegarowe - przerwy wliczone sg w godziny szkolenia.

Adres

ul. Tadeusza Kosciuszki 95
37-100 tancut

woj. podkarpackie

Docelowe miejsce realizacji ustugi tancut sitownia MARGO FIT woj. podkarpackie, jednakze istnieje mozliwosé
przeprowadzenia szkolenia w dowolnym miescie na terenie wojewddztwa podkarpackiego w zaleznosci od
zrekrutowanej grupy szkoleniowej z danego obszaru.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

0 Arkadiusz Jedrzejowski

m E-mail arkas.jedrzejowski@wp.pl

Telefon (+48) 600 368 419



