Mozliwo$¢ dofinansowania

Trening endurance - jak budowaé 2 477,28 PLN brtto
— wytrzymatos¢ fizyczng- szkolenie 247728 PLN netto
c' - Numer ustugi 2024/11/18/8291/2418422 103,22 PLN brutto/h

CROUP 103,22 PLN netto/h

Etk / mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w

CTE GROUP S.A. czasie rzeczywistym)
(dawniej Lauren

& Ustuga szkoleniowa
Peso Polska S.A.)

® 24h
%ok %k ok B 29.11.2024 do 01.12.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania ) L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa ustugi Trenerzy personalni
Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 10

Data zakonczenia rekrutacji 28-11-2024

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi .
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 24

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

“Trening endurance - jak budowa¢ wytrzymatos¢ fizyczng" - przygotuje do samodzielnego poprowadzenia treningu
endurance.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Definiuje pojecie treningu endurance Charakteryzuje typ treningu endurance Test teoretyczny

Omawia przyktadowe treningi
endurance. Omawia czemu trening
endurance powinien by¢ wykonywany
wsréd naszych podopiecznych. Omawia
czego unika¢ w danym rodzaju treningu.
Organizuje doboér jednostek
treningowych w treningu endurance.

Wskazuje przyktadowe treningi
endurance, wskazuje zalety treningu
oraz elementy, ktérych nalezy unika¢
podczas treningu endurance.

Test teoretyczny

Tworzy programowanie treningu

Projektuje trening. Test teoretyczn
endurance. ) J g yezny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Po ukonczeniu szkolenia Uczestnik otrzymuje imienne zaswiadczenie o ukofnczeniu szkolenia wraz z opisem
osiggnietych efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, zaswiadczenie stanowi potwierdzenie osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie w programie szkolenia na
podstawie walidacji w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Dokument potwierdza ukonczenie procesu szkoleniowego, zapewniajgc zastosowanie rozwigzan rozdzielajacych
procesy ksztatcenia i szkolenia od walidacji.
Test zostanie zweryfikowany przez walidatora ustugi.

Program

Szkolenie sktada sie z czesci teoretycznej oraz praktyczne;.

Uczestnik szkolenia zyska wiedze odnos$nie treningu endurance. Jest to bardzo efektywny trening budujgcy wytrzymatos¢, a wiec postuzy
mu w pracy z klientem na co dzien, ktérego celem jest podniesienie zdolnosci wysitkowych. Ten rodzaj treningu jest coraz bardziej
pozadany wsréd klientéw z ktdrymi trenerzy personalni pracujg na co dzien. Wtasciwie dobrany i przeprowadzony trening to oczekiwane
efekty a wiec i zadowolenie naszego podopiecznego / podopiecznych, a wiec praca trenera jest skuteczniejsza dzigki czemu jest lepszy w
tym co robi na co dzien.

Program szkolenia :



- pojecie treningu endurance

- programowanie treningu endurance

- dobér jednostek treningowych w treningu endurance

- przyktadowe treningi endurance

- czemu trening endurance powinien by¢ wykonywany wsréd naszych podopiecznych

- czego unikaé w danym rodzaju treningu.

W trakcie trwania szkolenia przewidziane sg przerwy, ktdre nie sg wliczone w czas trwania szkolenia.

odziny trwania szkolenia liczone sg w godzinach zegarowych - 24 godzin (1 godzina=60 minut). Ustuga szkoleniowa jest realizowana w formule

mieszanej, tgczacej realizacje stacjonarng (czes$¢ praktyczna) oraz zdalng w czasie rzeczywistym (czes$c¢ teoretyczna). Czesé praktyczna
(stacjonarna) trwac bedzie 8 godzin zegarowych; Czes¢ teoretyczna (zdalna w czasie rzeczywistym) trwac bedzie 16 godzin zegarowych.

Harmonogram jest orientacyjnym czasem realizacji poszczegdlnych etapdw szkolenia. Godziny realizacji poszczegdlnych czg$ci moga ulec

zmianie.
Warunki otrzymania zaswiadczenia o ukonczeniu szkolenia nalezy:
1. Frekwencja Uczestnika na poziomie co najmniej 90% czasu trwania szkolenia oraz

2. Uzyskaé co najmniej 70% mozliwych poprawnych odpowiedzi w tescie wiedzy.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 10

Przedmiot / Data realizacji Godzina Godzina
L, Prowadzacy L . 3 .
temat zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Przyktadowe Michat
L . 29-11-2024 07:00 13:00
treningi Wesotowski
endurance
Przerwa (nie .
i Michat
wliczonaw . 29-11-2024 13:00 13:30
. Wesotowski
czas trwania
szkolenia)
Przyktadowe Michat
o . 29-11-2024 13:30 15:30
treningi Wesotowski
endurance
Pojecie
treningu
endurance- i
Lo . Michat
wspotdzieleni i 30-11-2024 07:00 13:00
Wesotowski

e
ekranu/praca
indywidualna

Liczba godzin

06:00

00:30

02:00

06:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Nie



Przedmiot /
temat zajeé

Przerwa (nie
wliczonaw
czas trwania
szkolenia)

Programowan
ie treningu
endurance-
wspotdzieleni
e
ekranu/praca
indywidualna

Dobér

jednostek
treningowych
w treningu
endurance-
wspotdzieleni
e
ekranu/praca
indywidualna

Przerwa (nie
wliczona w
czas trwania
szkolenia)

Czemu

trening
endurance
powinien byé
wykonywany
wsréd
naszych
podopiecznyc
h; Czego
unikaé
podczas
treningu.-
wspoétdzieleni
e
ekranu/praca
indywidualna

Walidacja

Prowadzacy

Michat
Wesotowski

Michat
Wesotowski

Michat
Wesotowski

Michat
Wesotowski

Michat
Wesotowski

Data realizacji
zajeé

30-11-2024

30-11-2024

01-12-2024

01-12-2024

01-12-2024

01-12-2024

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

07:00

12:30

13:00

15:00

Godzina
zakonczenia

13:30

15:30

12:30

13:00

15:00

15:30

Liczba godzin

00:30

02:00

05:30

00:30

02:00

00:30

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie

Nie



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 477,28 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 477,28 PLN
Koszt osobogodziny brutto 103,22 PLN
Koszt osobogodziny netto 103,22 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Michat Wesotowski

‘ ' Czynny szkoleniowiec w zakresie szkolen trenerskich- 6 lat. Od 2018 wystepuje jako prelegent na
konferencjach, warsztatach, szkoleniach. Aktywny zawodowo trener. Specjalizuje sie w pracy
zaréwno indywidualnej jak i grupowej. Stosuje metody ogdlnorozwojowe, korzysta z wielu dyscyplin
sportu. Zgtebit i ciggle zgtebia wiedze niezbedng w branzy. Pracuje treningowo z ludZzmi o réznych
potrzebach i stanie zdrowia - od oséb po chorobach, cigzy, przedszkolakéw po zawodowych
sportowcéw.

Posiada zrealizowanych ponad 70 godzin szkolen z tematyki szkolen endurance.
Rozwinat swoj klub sportowy i wyszkolit juz ponad 20 treneréw, ktérzy do dzisiaj pracujg w
zawodzie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Zestawy ¢wiczen, scenariusze, plany treningowe. akcesoria treningowe.

Warunki techniczne

Wymagania techniczne do przeprowadzenia szkolenia w czesci zdalnej:
1) platforma: ZOOM (www.zoom.us), program do spotkan online, webinaréw i transmisji w czasie rzeczywistym

2) minimalne wymagania sprzetowe: procesor Single Core 1Ghz lub wyzszy; pamie¢ RAM nie wymagana (zalecana 4GB); zalecane systemy
operacyjne Windows 7 lub wyzszy, Windows Vista with SP1 lub wyzszy, Windows XP with SP3 lub wyzszy, macOS X with macOS 10.7 lub wyzszy,
Oracle Linux 6.4 lub wyzszy; ponadto zalecany jest dostep do kamery oraz mikrofonu



3) minimalne wymagania dotyczgce parametréw tgcza sieciowego: szerokopasmowy przewodowy lub bezprzewodowy (3G lub 4G / LTE)

4) niezbedne oprogramowanie: zalecane przegladarki internetowe dla Windows (IE 11+, Edge 12+, Firefox 27+, Chrome 30+), dla Mac (Safari 7+,
Firefox 27+, Chrome 30+), dla Linux (Firefox 27+, Chrome 30+) lub zainstalowanie darmowej aplikacji ze strony internetowej www.zoom.us

5) okres waznosci linku umozliwiajacego uczestnictwo w spotkaniu on-line: 16 godzin zegarowych

Komputer, telefon, potacznie z Internetem, kamera. Dostarczamy materiaty szkoleniowe do indywidualnego studiowania, zapewniamy kontakt z
Trenerem.

Podstawa do rozliczenia ustugi, jest wygenerowanie z systemu raportu, umozliwiajgcego identyfikacje wszystkich uczestnikéw oraz
zastosowanego narzedzia.

Adres

ul. Tadeusza Kosciuszki 26A
19-300 Etk

woj. warminsko-mazurskie

Chic Pole Dance Studio

Kontakt

ﬁ E-mail a.krason@laurenpeso.pl

Telefon (+48) 739 017 507

Alina Krason-Stajniak



