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18 ocen £ 25.08.2025 do 30.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Jasto / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

KOMPLEKSOWE SZKOLENIE Z ZAKRESU 6 000,00 PLN brutto
TRENINGU OSOBISTEGO 6 000,00 PLN netto

w Numer ustugi 2025/03/24/159180/2645693

120,00 PLN brutto/h
120,00 PLN netto/h

Styl zycia / Sport

e Instruktorzy sportu
e Fizjoterapeuci i osoby zwigzane z leczeniem ruchem
e Trenerzy w klubach sporotwych

e Wszystkie osoby chcace poszerzyé swojg wiedze z zakresu przygotowania
fizycznego pod katem rekreacyjnym, amatorskim, jak i sportowym.
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Certyfikat VCC Akademia Edukacyjna

Kompleksowe szkolenie z zakresu treningu osobistego - przygotowuje uczestnika do samodzielnego prowadzenia
procesu treningowego w zakresie analizy potrzeb, diagnostyki przecigzen oraz ich korekgcji, analizy nawykow
zywieniowych i wprowadzeniu zmian, nauczania podstawowych wzorcéw ruchowych oraz stworzenia
zindywidualizowanego planu treningowego, a takze jego kompleksowego przeprowadzenia.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- Stosuje ogdlne i specyficzne plany

treningowe

- Stosuje metodyke treningu
Postuguje sie wiedzg dotyczaca ruchy, - Stosuje definicje ruchu

. . . . . Obserwacja w warunkach
metodyki treningu oraz planéw - stosuje poprawne podstawy treningu

symulowanych
treningowych na urzadzeniach z uwzglednieniem y y

wskazan i indywidualnie okreslonego
celu
- okresla przeciwwskazania do treningu

Analizuje postawe ciata i zaleca metody o, . Obserwacja w warunkach
. . Wskazuje gtéwne wady postawy ciata.
jej korekcji symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Wstep i omoéwienie ogodlnych zatozen szkolenia.
2. Wszelkie zagadnienia z zakresu treningu personalnego oraz zakresu prozdrowotnego:
e pierwsze spoktanie, analiza potrzeb i "potrzeb ukrytych’,
- podstawy psychologii sportu,
- podstawy zywienia, dietetyki i suplementaciji
- diagnostyka - testy funkcjonalne, dajgce nam realny obraz i rzeczywiste potrzeby danej osoby,

- Programowanie treningu w oparciu o cele (z uwzglednieniem wieku, stazu treningowego, stanu zdrowia, ilosci treningdw w tygodniu, itd.)



- konstruowanie planéw treningowych w oparciu o wyniki uzyskane w testach - naprawa najstabszych ogniw oraz realizacja celéw, z ktérymi dana
osoba sie zjawita

- standardowe $ciezki rehabilitacyjne oraz wdrozenie nawykéw prehabu, czyli prewencji urazéw i przecigzen,
- zasady prowadzenia rozgrzewki - schematy, dobdr, prewencja kontuzji,

- prewencja urazéw kregostupa + wzmacnianie core (kazdy z blokéw podzielony na cze$c¢ teoretyczng i praktyczng wraz z progresjg ¢wiczen od
niepetnych ruchéw izolowanych do ruchéw wielostawowych)

- Metody budowania masy miesniowej (omoéwienie metod, rozpisanie przyktadowych planéw - Warsztaty, przyktadowe ¢wiczenia, praktyka
ruchdéw - analiza poprawnosci techniki ¢wiczen)

- Trening redukcyjny (omoéwienie niezbednych aspektow, kolejnosci etapdw, prawidtowy przebieg redukciji, itd.)

- Metody generowania dodatkowego wydatku energetycznego, trwajacego jeszcze wiele godzin po skoriczeniu treningu (finishery / dopalacze)

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. . . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakornczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 120,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 120,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

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

Certyfikat potwierdzajacy uzyskane kompetencje

Warunki uczestnictwa

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

Informacje dodatkowe

Szkolenie prowadzone bedzie przy wykorzystaniu nastepujacych sprzetow:
kettelbels, pitki gimnastyczne, bosu, gumy, trx, wolne ciezary, maszyny sitowe, urzadzenia cardio, éwiczenia 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 warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722 ze zm.)

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

Adres

ul. Jana i Jedrzeja Sniadeckich 17
38-200 Jasto

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

m E-mail vipjaslo@gmail.com

Telefon (+48) 508 149 483

Robert Gatuszka



