Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny. Specjalnos¢: trening 2 300,00 PLN brutto
0s6b po 50 roku zycia. 2300,00 PLN netto
CS(§ Numer ustugi 2025/05/12/28768/2740874 88,46 PLN brutto/h

88,46 PLN netto/h

Centrum

Ksztatcenia Kadr © Biata Podlaska / stacjonarna
Sportowych & Ustuga szkoleniowa
Barttomiej Cienciata (© 26 h

&k hk B 17.05.2025 do 25.05.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Kurs przeznaczony dla przysztych Treneréw Personalnych, ktérzy chca
zdoby¢ podstawowa wiedze niezbedng do prowadzenia treningdw
. personalnych indywidualnych oraz grupowaych.Kurs skierowany réwniez
Grupa docelowa ustugi i L o
do obecnych treneredw personalnych , treneréw innych dyscyplin i

instruktorow chcacych poszerzy¢ swojg wiedze i kompetnecje w danym

zakresie.
Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakornczenia rekrutacji 16-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 26

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Absolwent stosuje podstawowe zasady dotyczace ruchu cztowieka, rozumie budowe ciata ludzkiego i podstawowe
uktady jego prawidtowego funkcjonowania w warunkach wzmozonej aktywnosci fizycznej. Absolwent szkolenia
planuje i organizuje zajecia indywidualne i grupowe. Nabyta wiedza pozwala na rozpoczecie nowej pracy jako trener
personalny oséb po 50 r.z. lub wprowadzenia nowej ustugi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Postuguje sie wiedza z zakresu
anatomii, biomechaniki i fizjologii
wysitku.

Prowadzi zajecia efektywnie ale
bezpiecznie

Stosuje rézne formy prowadzenia zajeé

Kryteria weryfikacji

Wymienia kosci i potgczenia stawowe

Opisuje dziatanie migsni

Wyjasnia pojecia sita, wytrzymatosé,
sprawnos¢ fizyczna i odpowiednie je
ksztattuje

Wymienia przeciwwskazania do
éwiczen w zaleznos$ci od grupy
wiekowej

Stosuje podstawowe zasady dietetyki i
suplementacji

Monitoruje efekty treningowe uzywajac
odpowiednich narzedzi

Dostosowuje metodyke ¢wiczen do
grupy wiekowej kursanta

Prezentuje ¢wiczenia na réznych
grupach miesniowych

Opracowuje programy fitness dla
podopiecznych

Planuje indywidualne sesje treningowe

Monitoruje intensywnos¢ éwiczen

Opracowuje plany treningéw (mikro i
makrocykl)

Przeprowadza bezpiecznie trening
funkcjonalny

Przeprowadza i planuje trening oporowy
i trening na wolnych cigzarach

Przeprowadza ¢éwiczenia kardio

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wykorzystuje strategie motywacyjne Test teoretyczny

Stosuje podstawowe zasady
psychologii i fizjoterapii w pracy z Tworzy i uktada plany zywieniowe Test teoretyczny
osobami powyzej 50 r.z.

Przeprowadza testy mobilnosci Test teoretyczny

Komunikuje sie w sposéb kulturalny i

Test teoretyczn
zrozumiaty dla klienta yezny

Wykorzystuje umiejetnosci w zakresie L L
Organizuje i optymalizuje czas

dzielenia sie wiedzg i doswiadczeniem L
treningow

oraz samoksztatcenia

Test teoretyczny

Zadaje dodatkowe zadania do

. . i Test teoretyczny
wykonania poza treningami

Wykorzystuje rézne rodzaje ¢wiczen, w
tym takze: éwiczenia rozciggajace, Test teoretyczny
éwiczenia wyciszajace

Opisuje systemy energetyczne w pracy

Lo . Test teoretyczny
migsniowej

Opracowuje treningi zgodnie z
przyjetymi zasadami

Wymienia i opisuje systemy treningéw
Test teoretyczny
kulturystycznych

Uzywa metod treningu ksztattujagcego

Test teoretyczn
wydolnos$¢ krazeniowo-oddechowa yezny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

Tak. Po zakonczeniu kursu Uczestnik otrzymuje zaswiadczenie ukoficzenia ustugi rozwojowej zawierajgce opis 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, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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



Tak, dokument potwierdza, ze zapewniono zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji

Program

Ramowy program czesci specjalistycznej kursu Trenera Personalnego o specjalnosci "trening oséb powyzej 50 r.z.:
Biomechanika i fizjologia wysitku, zmiany w poszczegélnych etapach wieku rozwojowego.
Techniki ¢wiczen-metodyka wykonywania ¢wiczen os6b 50+

Opracowywanie indywidualnych prozdrowotnych programoéw fitness dla podopiecznych
Realizacja indywidualnych sesji treningowych dla oséb 50+

Zajecia indywidualne a grupowe

Kosci i stawy (osteoporoza i inne czerwone flagi treningowe)

Miesnie i dziatanie miesni (zmiany funkcjonalne i posturalne a zmiany strukturalne)
Systemy energetyczne w pracy miesniowe;j

Kluczowe elementy utrzymania sprawnosci fizycznej w wieku powyzej 50 r.z..

Sita i wytrzymatos$¢ miesniowa

Monitorowanie intensywnosci ¢wiczen oraz limity obcigzen organizmu w wieku 50+
Odzywianie i nawadnianie jako podstawa funkcjonowania organizmu

Bezpieczenstwo wykonywania ¢wiczen

Postepowanie w razie wypadkdw i sytuacji nadzwyczajnych

Budowanie relacji z podopiecznym

Strategie motywacyjne

Metody treningu sitowego

Metody treningu ksztattujgcego wydolnos$é krazeniowo-oddechowa

Planowanie treningdw (mikro i makrocykl)

Trening funkcjonalny

Trening oporowy

Wolne cigzary

Trening sitowy

Testy mobilnosci

Cwiczenia kardio

Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia wyciszajace

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 32

Przedmiot / temat Data realizaciji Godzina Godzina X .
L Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Biomechanika i

fizjologia

wysitku, zmiany .

w Karol Kryjak 17-05-2025 09:00 09:45 00:45
poszczegolnych

etapach wieku

rozwojowego.



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Techniki
éwiczen-
metodyka
wykonywania
éwiczen oséb
50+

Karol Kryjak

Opracowywanie

indywidualnych

prozdrowotnych Karol Kryjak
programéw

fitness dla

podopiecznych

przerwa

Karol Kryjak
kawowa v

Realizacja

indywidualnych

sesji

treningowych dla Karol Kryjak
oso6b 50+, zajecia

indywidualne a

grupowe

Kosci i

stawy

(osteoporoza i Karol Kryjak
inne czerwone

flagi treningowe)

przerwa

Karol Kryjak
obiadowa ¢

Miesénie i

dziatanie miesni

(zmiany

funkcjonalne i Karol Kryjak
posturalne a

zmiany

strukturalne),

systemy

energetyczne w Karol Kryjak
pracy miesniowej

Kluczowe

elementy
utrzymania
sprawnosci
fizycznej w wieku
powyzej 50 r.z.

Karol Kryjak

Data realizacji
zajeé

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

18-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

09:00

Godzina
zakonczenia

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:30

14:15

15:00

09:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:30

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

D Tesy

mobilnosci

Sifai
wytrzymatosé
miesniowa

IEEEZ) przerwa
kawowa

Odzywianie i
nawadnianie jako
podstawa
funkcjonowania
organizmu

przerwa

obiadowa

Budowanie
relacji z
podopiecznym

Strategie

motywacyjne

Cwiczenia

kardio

Metody

treningu
sitowego

Metody

treningu
ksztattujagcego
wydolnos$é
krazeniowo-
oddechowa

przerwa

kawowa

22232
Planowanie
treningéw (mikro

i makrocykl)

Prowadzacy

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Data realizacji
zajeé

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

11:15

11:30

13:00

13:30

14:15

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

Godzina
zakonczenia

10:30

11:15

11:30

13:00

13:30

14:15

15:00

09:45

10:30

11:15

11:30

13:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:15

01:30

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

01:30



Przedmiot / temat
zajec

przerwa

obiadowa

Trening

funkcjonalny

Trening

oporowy, trening
sitowy, wolne
ciezary

Cwiczenia

rozciaggajace,
éwiczenia
wyciszajace

Monitorowanie
intensywnosci
éwiczen oraz
limity obcigzen
organizmu w
wieku 50+

przerwa

kawowa

Bezpieczenstwo
wykonywania
éwiczen,
postepowanie w
razie wypadkoéw i
sytuacji
nadzwyczajnych

przerwa

obiadowa

Powtérzenie
materiatu i
usystematyzowa
nie wiedzy

Walidacja

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Karol Kryjak

Data realizacji
zajeé

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:30

14:15

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

12:45

13:30

Godzina
zakonczenia

13:30

14:15

15:00

10:30

11:15

11:30

12:15

12:45

13:30

14:15

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:30

00:45

00:45



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 300,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 300,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 88,46 PLN

Koszt osobogodziny netto 88,46 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Karol Kryjak

‘ ' mgr Turystyki i rekreacji AWF w Biatej Podlaskie;.
Trener personalny pracujacy czynnie od 2018r.

Menadzer sitowni PRO GYM w Biatej Podlaskiej.
Nieustannie doskonali swoéj warsztat pracy uczestniczac w szkoleniach, warsztatach i webinarach
dotyczacych treningu personalnego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Notatniki, materiaty udostepnione przez trenera, prezentacja.

Warunki uczestnictwa

Kurs trenera personalnego, specjalnos¢: trening oséb po 50 r.z. skierowany jest do wszystkich oséb lubigcych sport i zdrowie, treneréw
personalnych i kazdego kto chce podja¢ sie pracy treningowej z osobami starszymi.

Informacje dodatkowe

Kurs trwa 26 godzin dydaktycznych - 1 godzina dydaktyczna = 45 minut
Uczestnikami kurséw moga by¢ osoby:
¢ majg ukonczone 18 lat;

uczestnik otrzymuje: Zaswiadczenie zgodne z wymogami operatora,



Adres

ul. Janowska 59
21-500 Biata Podlaska
woj. lubelskie

Sitownia ProGym

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Karolina Florczak

ﬁ E-mail sekretariat@ckks.pl

Telefon (+48) 733 330 303



