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Kurs na trenera personalnego EQF4 i
instruktora sitowni- Egzamin Walidacyjny-
UPRAWNIENIA NADANE PRZEZ
MINISTERSTWO SPORTU I TURYSTYKI -
Zintegrowany System Kwalifikacji- Cata
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Instytucja Szkoleniowa Certyfikujaca
Polskich i Europejskich Ram Kwalifikacji
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Numer ustugi 2025/05/29/119253/2779074

© Wroctaw / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 63h

B 22.09.2025 do 28.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Inne / Edukacja

2 500,00 PLN brutto
2 500,00 PLN netto

39,68 PLN brutto/h

39,68 PLN netto/h

Kurs kierujemy do wszystkich osob petnoletnich, posiadajacych
wyksztatcenie minimum $rednie, pragngcych pozyskac wiedze,
uprawnienia i tytut trenera personalnego oraz instruktora sitowni. Dla

0s06b, ktore pragna spieniezy¢ swojg pasje, rozwijac¢ sie zawodowo i

poszukujg kompleksowego szkolenia, ktére w jasny i praktyczny sposéb
przedstawi kluczowe w tym zawodzie zagadnienia.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 21-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

63

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Przygotowuje do samodzielnego prowadzenia procesu treningu personalnego oséb fizycznych oraz stosowanie
najnowszych technik zwigzanych z utrzymaniem zdrowego trybu zycia.

Pozyskanie wiedzy z podstaw anatomii, fizjologii, biomechaniki i zasad treningu, metodyki treningu sitowego, dietetyki,
treningu funkcjonalnego, podstaw mobility, metodologii wykonywania éwiczen. Kursant pozyskuje réwniez wiedze w
zakresie biznesu trenera personalnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego; nazywa ruchy w stawach,
identyfikuje zaangazowane miesnie Prezentacja
oraz sity dziatajgce w trakcie ¢wiczen
wykonywanych z oporem wtasnego
ciata lub ze sprzetem stosowanym w
treningu personalnym; opisuje
dysfunkcje aparatu ruchu, np. wady
postawy i ograniczenia ortopedyczne do
wykonywania popularnych ¢éwiczen;
opisuje podstawowe pojecia i procesy z
zakresu fizjologii i biochemii wysitku
fizycznego cztowieka w odniesieniu do

Planuje i realizuje proces treningu
personalnego os6b, ktére chca zadbaé
o prawidtowa mase ciata, wymodelowaé
sylwetke, rozwing¢ lub utrzymac forme
fizyczna

procesu treningowego; wyjasnia zasady

planowania i korygowania planu

treningowego na podstawie parametrow Wywiad swobodny
charakteryzujacych poszczegélne

uktady cztowieka oraz zmian w nich

zachodzacych w procesie treningowym;

opisuje budowe i funkcjonowanie

organizmu cztowieka w ontogenezie.

. . Ustala z uczestnikiem cele treningowe; .
Przygotowuje plan treningowy . . . Prezentacja
periodyzuje proces treningowy.

Dobiera formy, metody i srodki

treningowe do ustalonych celow w

oparciu o mozliwosci psychofizyczne

L .. . . uczestnika; dobiera i planuje jednostki Obserwacja w warunkach

Planuje i prowadzi jednostki treningowe . )
treningowe do ustalonych celéw, symulowanych
przygotowujac do nich konspekt zajeé;
planuje okresowa kontrole i ocene

postepéw w treningu.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Przekazuje uczestnikowi informacje
dotyczace planu treningowego i
zdrowego stylu zycia, ktére moga
zwiekszy¢ $wiadomos¢ realizacji celow

treningowych; edukuje uczestnika w
Wdraza uczestnikéw do gowy J

L. zakresie samodzielnego stosowania Wywiad swobodny
prozdrowotnego trybu zycia

narzedzi wspomagajacych prowadzenie
zdrowego i aktywnego stylu zycia;
zacheca uczestnika do prozdrowotnego
spedzania czasu wolnego réwniez poza
planem treningowym.

Prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje

Wspomaga uczestnikéw w osigganiu procesu treningowego i mobilizujacy
zatozonych celéw treningowych, uczestnika do wysitku fizycznego; Wywiad swobodny
stosujac techniki motywacyjne opisuje podstawy teorii zmiany

zachowania w kontekscie wdrazania
uczestnika do zdrowego stylu zycia.

Wskazuje srodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do éwiczen,
sprzet; stosuje narzedzia do
analizowania postepéw treningowych w

rciu o informacje uzyskiwane z .
oparciu o Informacje uzyskiwane Obserwacja w warunkach

biezacej i okresowej oceny klienta, w symulowanych

tym dziennik treningowy; opisuje
dostepne narzedzia teleinformatyczne
wspierajgce komunikacje z
uczestnikiem oraz jego motywacje do
Organizuje proces treningowy regularnego uczestnictwa w procesie
treningowym (np. aplikacje
komputerowe, mobilne); proponuje
uczestnikowi mozliwos¢ poprawy
wynikéw poprzez podjecie wspétpracy z
innymi specjalistami, np. dietetykiem,
fizjoterapeutg; wspoétpracuje z innymi
specjalistami w realizacji procesu Prezentacja
treningowego, m.in. wykorzystujac
uzyskiwane od nich informacje o
uczestniku w przygotowaniu lub
modyfikowaniu planu treningowego.

Kwalifikacje

Kwalifikacje zarejestrowane w Zintegrowanym Rejestrze Kwalifikacji

Kwalifikacje Prowadzenie procesu treningu personalnego



Kod kwalifikacji w Zintegrowanym Rejestrze

Kwalifikacji

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego

13481

Akademia Mistrzostwa Sportowego Rekreac;ji i Turystyki im. Stawomira
Szymczaka Wydziat Edukacji Sportowej Stawomir Szymczak

Tak

Akademia Mistrzostwa Sportowego Rekreac;ji i Turystyki im. Stawomira
Szymczaka Wydziat Edukacji Sportowej Stawomir Szymczak

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

METODYKA PRACY TRENERA PERSONALNEGO W UJECIU POTRZEB KLIENTA

METODYKA PLANOWANIA | PROGRAMOWANIA TRENINGOWEGO

METODYKA TRENINGU SItOWEGO

PODSTAWY MOBILITY | TRENINGU MEDYCZNEGO

METODYKA TRENINGU FUNKCJONALNEGO Z ELEMENTAMI CROSS TRENINGU

PODSTAWY DIETETYKI

USLUGA REALIZOWANA JEST W GODZINACH ZEGAROWYCH

PRZERWY W USLUDZE SA WLICZONE W CZAS USLUGI ROZWOJOWEJ

WSKAZANE W HARMONOGRAMIE GODZINY UWZGLEDNIAJA PRZERWY W USLUDZE

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 22

Przedmiot / temat

Prowadzac
zajec ey

METODYKA

PRACY TRENERA

PERSONALNEGO Mariusz Dajczak
W UJECIU

POTRZEB

KLIENTA

P¥%7) Przerwa Mariusz Dajczak

Data realizacji
zajeé

22-09-2025

22-09-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

13:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

Liczba godzin

05:00

01:00



Przedmiot / temat
zajec

METODYKA
PRACY TRENERA
PERSONALNEGO
W UJECIU
POTRZEB
KLIENTA

METODYKA
PLANOWANIA |
PROGRAMOWAN
1A
TRENINGOWEGO

w78 Przerwa

METODYKA
PLANOWANIA |
PROGRAMOWAN
1A
TRENINGOWEGO

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO

Przerwa

METODYKA
TRENINGU
SILOWEGO

PODSTAWY
MOBILITY |
TRENINGU
MEDYCZNEGO

Przerwa

PODSTAWY
MOBILITY |
TRENINGU
MEDYCZNEGO

Prowadzacy

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Data realizacji
zajeé

22-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

23-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

24-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

25-09-2025

Godzina
rozpoczecia

14:00

08:00

13:00

14:00

08:00

13:00

14:00

08:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

13:00

14:00

17:00

13:00

14:00

17:00

13:00

14:00

17:00

Liczba godzin

03:00

05:00

01:00

03:00

05:00

01:00

03:00

05:00

01:00

03:00



Przedmiot / temat
zajec

METODYKA
TRENINGU
FUNKCJONALNE
GOZ
ELEMENTAMI
CROSS
TRENINGU

Przerwa

METODYKA
TRENINGU
FUNKCJONALNE
GO Z
ELEMENTAMI
CROSS
TRENINGU

PODSTAWY
DIETETYKI

Przerwa

PODSTAWY
DIETETYKI

METODYKA
PRACY TRENERA
PERSONALNEGO,
EGZAMINY

Przerwa

METODYKA
PRACY TRENERA
PERSONALNEGO,
EGZAMINY

Walidacja

efektéw uczenia
sie

Prowadzacy

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Mariusz Dajczak

Data realizacji
zajeé

26-09-2025

26-09-2025

26-09-2025

27-09-2025

27-09-2025

27-09-2025

28-09-2025

28-09-2025

28-09-2025

28-09-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

13:00

14:00

08:00

13:00

14:00

08:00

12:00

13:00

16:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

17:00

13:00

14:00

17:00

12:00

13:00

16:00

17:00

Liczba godzin

05:00

01:00

03:00

05:00

01:00

03:00

04:00

01:00

03:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 39,68 PLN
Koszt osobogodziny netto 39,68 PLN
W tym koszt walidacji brutto 300,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 300,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mariusz Dajczak

‘ ' Mariusz Dajczak, trener przygotowania motorycznego oraz psycholog sportu, absolwent
Uniwersytetu Wroctawskiego oraz Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.
Cztonek Polskiego Stowarzyszenia Treningu Motorycznego.
Trener z certyfikatem EXOS Mentorship Phase 1, ASCA Level 1 Crossfit Level 1, absolwent wielu
prestizowych szkolen i seminariow.
Swoja wiedze teoretyczng potaczyt 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. Trener motoryczny
reprezentantéw kadry narodowej w pitce noznej w kategorii U-16 oraz U-17.
2017- 2025 szkoleniowiec i egzaminator Akademii Mistrzostwa Sportowego na kursach trenera
personalnego oraz grupowych zajecé fitness.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Nasza oferta kursu na trenera personalnego obejmuje szeroki zakres, od anatomii i fizjologii, poprzez trening sitowy, funkcjonalny,
medyczny, po dietetyke, psychologie sportu i aspekty biznesowe. Dzieki temu, nasi absolwenci sg dobrze przygotowani do pracy jako
trenerzy personalni i moga zapewni¢ swoim przysztym klientom szeroki wachlarz umiejetnosci i wiedzy, ktéry w znacznym stopniu
pomoze im zrealizowa¢ zatozony przez siebie i trenera cel.

Wsparcie po kursie: Nasza relacja z uczestnikami kursu nie konczy sie po jego zakoriczeniu. Otrzymasz wsparcie, ktére bedzie dostepne
w formie materiatéw szkoleniowych, do ktérych otrzymujesz dostep dozywotnio.

Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18 rok zycia.

Informacje dodatkowe

Akademia Mistrzostwa Sportowego juz po raz kolejny wzniosta sie na sam szczyt! Jako szanowana instytucja szkoleniowa w Polsce,
otrzymali$my status i uprawnienia Instytucji Certyfikujacej z zakresu prowadzenia procesu treningu personalnego na poziomie czwartym
europejskich ram kwalifikacji (EQF4)! Innymi stowy, podchodzac do certyfikacji (egzaminu) po kursie na trenera personalnego, tylko w
jedynej instytucji szkoleniowej w Polsce posiadajgcej uprawnienia certyfikujgce - Akademii Mistrzostwa Sportowego - masz gwarancije
honorowania przez pracodawcéw posiadanych przez Ciebie uprawnien na terenie Polski, Europy, a takze w niektérych krajach poza nia.

Adres

ul. Teczowa 83x
53-601 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Smart Platinum Fitness Club

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail barbara.skurak.ams@gmail.com

Telefon (+48) 733 101 090

Barbara Skurak



