Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener personalny 2 890,00 PLN brutto
TEB Numer ustugi 2025/06/14/28897/2817075 2890,00 PLN netto
16,06 PLN brutto/h

EDUKACJA 16,06 PLN netto/h

TEB EDUKACJA
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
*hkkk 48/5 (@ 1g0h

26 ocen 9 01.10.2025 do 30.06.2026

© Wroctaw / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwoj

Kurs kierowany jest dla oséb zainteresowanych pozyskaniem wiedzy z

Grupa docelowa ustugi ) N
zakresu prowadzenia treningu jako trener personiny.

Minimalna liczba uczestnikow 10

Maksymalna liczba uczestnikow 18

Data zakornczenia rekrutacji 30-09-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 180

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem ksztatcenia na kierunku Trener personalny jest przygotowanie stuchaczy do pracy w charakterze trenera
personalnego, ale takze przygotowanie do pracy w szeroko rozumianym sektorze fitness i rekreacji ruchowej.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi sprawnie poruszac¢ sie

w tematyce anatomii funkcjonalnej

cztowieka oraz zna podstawy fizjologii Test teoretyczny
cztowieka w kontekscie aktywnosci

fizycznej cztowieka

Uczestnik zna anatomie z elementami
fizjologii wysitku fizycznego

Uczestnik potrafi okresli¢ nabywa
zasady zdrowego zywienia i podstawy
bilansowania diety, przygotowac

Uczestnik zna zasady dietetyki w zalecenia diety (jadtospis) w ramach

procesach treningowych wspotpracy treningowej, wykazac sie
znajomoscig nowoczesnych trendéw w
dietoterapii w ramach walki z
chorobami cywilizacyjnym

Test teoretyczny

Uczestnik potrafi zdobywa¢ wiedze z
zakresu historii branzy fitness, jej
rozwoju oraz aktualnych danych.
Porusza¢ sie ptynnie w branzowym

Uczestnik zna rynek ustug fitness L .
nazewnictwie, branzowych

Test teoretyczny

wydarzeniach i pi$miennictwie,
rozpoznaé¢ wymagania pracodawcy i
klienta.

uczestnik potrafi zaktada¢ wtasna

dziatalnos¢ gospodarczg, budowaé

swoj wizerunek w oparciu o biznesplan i

pomyst na swojg osobowos¢. Zna Test teoretyczny
zasady panujace na rynku zatrudnienia.

Poznaje podstawy dziatania social

media w oparciu o przyktady branzowe.

Uczestnik zna pojecie
przedsiebiorczosci

Uczestnik potrafi poprawnie
zdiagnozowac stan zdrowia klienta, przy
uzyciu dostepnych i wymaganych
narzedzi. Na podstawie postawionej
diagnozy potrafi dobra¢ odpowiedni
trening (lub zmodyfikowaé go) oraz

Uczestnik wie jak zdiagnozowac i g .
okresli¢ wymiar czasowy potrzebny na Test teoretyczny

programowac proces treningowy . .
realizacje postawionego celu. Plan

treningowy potrafi uzupetni¢ o formy
odnowy biologicznej, relaksaciji i
wskazoéwki zywieniowe. Prowadzacy:
certyfikowany instruktor fitness/trener
personalny

Uczestnik potrafi oméwi¢ podstawy

teorii prowadzenia treningu, pisaé¢

poprawnych i rzetelnych konspektéw

zajeé, w teorii poznaje rodzaje Test teoretyczny
przyboréw i przyrzadéw niezbednych w

prowadzeniu wybranego treningu

grupowego lub indywidualnego.

Uczestnik zna historie i podstawy
treningu sportowego



Efekty uczenia sie

Uczestnik zna pojecie treningu sitowego
oraz sylwetkowego

Uczestnik zna nowoczesne formy
treningu

Uczestnik zna pojecie treningu
wytrzymatosciowego

Uczestnik zna pojecie treningu
gibkosciowego i jego odmian

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ trening
sitowy w oparciu o podstawowe
éwiczenia i poprawne zasady metodyki.
Uwzglednia zasady komunikacji
werbalnej i niewerbalnej oraz
przestrzega niezbednych srodkéw
bezpieczenstwa w ich prowadzeniu. Zna
definicje treningu sitowego (w jej
szerokim znaczeniu) i potrafi
wykorzystac jg w praktyce, podczas
prowadzenia réznego typu treningéw

Uczestnik potrafi w oparciu o zdobyta
wiedze, poprowadzi¢ trening z
elementami metod treningowych
zawartych z programie nauczania
przedmiotu. Trening prowadzi w oparciu
o podstawowe ¢wiczenia i poprawne
zasady metodyki. Uwzglednia zasady
komunikacji werbalnej i niewerbalnej
oraz przestrzega niezbednych srodkow
bezpieczenstwa w ich prowadzeniu. Zna
definicje niezbedne do charakterystyki
nowoczesnych metod treningowych (w
jej szerokim znaczeniu) i potrafi te
wiedze wykorzystaé w praktyce,
podczas prowadzenia réznego typu
treningéw.

uczestnik potrafi poprowadzi¢ trening
wytrzymatosciowy (w klubie i poza nim)
oraz trening obwodowy (grupowy) w
oparciu o podstawowe ¢wiczenia i
poprawne zasady metodyki. Uwzglednia
zasady komunikacji werbalnej i
niewerbalnej oraz przestrzega
niezbednych srodkéw bezpieczenstwa
w ich prowadzeniu. Zna definicje
niezbedne do charakterystyki treningu
wytrzymatosciowego i potrafi te wiedze
wykorzysta¢ w praktyce, podczas
prowadzenia réznego typu treningow.

Stuchacz potrafi poprowadzi¢ trening
gibkosciowy w oparciu o podstawowe
éwiczenia i poprawne zasady metodyki.
Uwzglednia zasady komunikacji
werbalnej i niewerbalnej oraz
przestrzega niezbednych srodkéw
bezpieczenstwa w ich prowadzeniu. Zna
definicje niezbedne do charakterystyki
treningu gibkosciowego i potrafi te
wiedze wykorzystaé w praktyce,
podczas prowadzenia réznego typu
treningow.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ trening z
wykorzystaniem cigzaru wtasnego ciata,
w oparciu o podstawowe ¢éwiczenia i
poprawne zasady metodyki. Uwzglednia
zasady komunikacji werbalnej i
Uczestnik zna pojecie treningu z niewerbalnej oraz przestrzega
obciagzeniem wtasnego ciata niezbednych srodkéw bezpieczenstwa
w ich prowadzeniu. Zna definicje
niezbedne do charakterystyki treningu
powyzszego treningu i potrafi te wiedze
wykorzysta¢ w praktyce, podczas
prowadzenia réznego typu treningow.

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ trening
stabilizacyjny w oparciu o podstawowe
éwiczenia, poprawne zasady metodyki i
ewentualne wykorzystanie muzyki.
Uwzglednia zasady komunikac;ji

Uczestnik zna pojecie treningu werbalnej i niewerbalnej oraz

propriocepciji, stabilnosci i mobilnosci przestrzega niezbednych srodkéw
bezpieczenstwa w ich prowadzeniu. Zna
definicje propriocepcji, stabilnosci i
mobilnosci i potrafi wykorzystaé je w
praktyce, podczas prowadzenia réznego
typu treningéw i zaje¢ grupowych

Uczestnik potrafi poprowadzi¢ trening
funkcjonalny w oparciu o podstawowe
éwiczenia, poprawne zasady metodyki i
ewentualne wykorzystanie muzyki.
Uwzglednia zasady komunikac;ji
werbalnej i niewerbalnej oraz
przestrzega niezbednych srodkéw
bezpieczenstwa w ich prowadzeniu. Zna
definicje dotyczace treningu
funkcjonalnego i zdrowotnego — potrafi
wykorzysta¢ je w praktyce, podczas
prowadzenia réznego typu treningéw i
zaje¢ grupowych.

Uczestnik zna pojecie treningu
funkcjonalnego oraz zdrowotnego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenc;ji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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 weryfikacji?



TAK

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

TAK

Program

¢ Anatomia z elementami fizjologii wysitku fizycznego
¢ Dietetyka w procesach treningowych

¢ Rynek ustug fitness

e Podstawy przedsiebiorczosci

e Diagnostyka i programowanie procesu treningowego
e Historia i podstawy teorii treningu sportowego

¢ Trening sitowy i sylwetkowy

¢ Nowoczesne formy treningu

¢ Trening wytrzymatosciowy

¢ Trening gibkosciowy i jego odmiany

e Trening z obcigzeniem wtasnego ciata

¢ Trening propriocepcji, stabilnosci i mobilnosci

¢ Trening funkcjonalny i zdrowotny

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. L . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 890,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 890,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 16,06 PLN

Koszt osobogodziny netto 16,06 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkota zapewnia materiaty i sprzet potrzebny do nauki.

Informacje dodatkowe

Po zakonczeniu nauki uczestnik otrzymuije:

e Dyplom TEB Edukacja
e Zaswiadczenie o przebiegu ksztatcenia wraz z podanymi przedmiotami
e Zaswiadczenie wydawane zgodnie z rozporzadzeniem MEIN

Adres

ul. Fabryczna 13
53-609 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Lokalizacja ma swietny dojazd.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

e Automaty sprzedajgce przekaski i napoje.

Kontakt

O

ﬁ E-mail aleksandra.morawska@teb-edukacja.pl
Telefon (+48) 571 312 637

Aleksandra Morawska



