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Brak ocen dla tego dostawcy

Totalny Trener - Kurs Trenera

Personalnego Warszawa 18.01-08.02.2026
(Weekendowy) Kurs Trenera Personalnego
Warszawa to ogrom wiedzy niezbednej dla
przysztego trenera w nim zawartej. To 7
zjazdow 8 godzinnych podzielonych na 4
weekendy praktyczne zakoniczone
egzaminami teoretycznym i praktycznym.
Numer ustugi 2025/07/24/180702/2899354

Warszawa / mieszana (stacjonarna potaczona z ustuga
zdalng)

& Ustuga szkoleniowa
®© 128h
59 18.01.2026 do 08.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Inne / Edukacja

3 500,00 PLN brutto
3 500,00 PLN netto

27,34 PLN brutto/h

27,34 PLN netto/h

Osoby petnoletnie pragngce naby¢ kwalifikacje zawodowe dla

wykonywania pracy trenera personalnego oraz osoby juz wyksztatcone,

ktére chciatyby podnies¢ swoje kompetencje i kwalifikacje.

Fizjoterapeuci, masazysci, trenerzy personalni, dietetycy, a takze osoby

dopiero rozpoczynajace swoja kariere w branzy zdrowia i fitness.

Minimalna liczba uczestnikow 8
Maksymalna liczba uczestnikéw 24
Data zakonczenia rekrutacji 17-01-2026

Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

128

mieszana (stacjonarna potgczona z ustugg zdalng)

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

1. Wiedza i zdolno$¢ samodzielnego prowadzenia podopiecznych krok po kroku od wyznaczenia celéw do ich
bezpiecznej realizacji jako trener personalny. Przyswojenie wiedzy od pozyskiwania potencjalnych klientow, przez
$wiadome i skuteczne dbanie o poprawe stanu zdrowia jak i sylwetki, po osiggniecie zatozen wspélnie ustalonych wraz z
klientem trafiajgcym do trenera po kursie Totalny Trener.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza i zdolno$¢ samodzielnego

prowadzenia podopiecznych krok po Obserwacja w warunkach rzeczywistych

kroku od wyznaczenia celéw do ich Zadania praktyczne w formie 1:1, trener

bezpiecznej realizacji jako trener : podopieczny na podstawie ktérych

personalny. Przyswojenie wiedzy od szkoleniowiec weryfikuje wiedze i

pozyskiwania potencjalnych klientéw, zdolnosci zawodowe uczestnika kursu

przez Swiadome i skuteczne dbanie o w celu odpowiedniego i

poprawe stanu zdrowia jak i sylwetki, po wystarczajacego przygotowania go do Test teoretyczny z wynikiem
osiggniecie zatozen wspdlnie egzaminéw korncowych. generowanym automatycznie

ustalonych wraz z klientem trafiajgcym
do trenera po kursie Totalny Trener.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje
Pytanie 1. Czy wydany dokument jest potwierdzeniem uzyskania kwalifikacji w zawodzie?
TAK

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektoréw lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektorow)?

TAK

Pytanie 5. Czy dokument jest certyfikatem, dla ktérego wypracowano system walidacji i certyfikowania efektéw uczenia
sie na poziomie miedzynarodowym?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentow potwierdzajgcych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje RepsPolska, EReps



Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Nie

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego RepsPolska, EReps

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

18.01.2026

- Rozgrzewka i aktywacja w treningu 4h

- Mobilno$¢ 4h

24.01.2026

- Ocena stanu narzadu ruchu 8h

25.01.2026

- Trening medyczny - totalny trening 6h

31.01.2026

- Podstawy treningu kulturystycznego 8h

01.02.2026

- Trening funkcjonalny 8h

07.02.2026

- Podstawy treningu sitowego 8h

08.02.2026

- Podstawy treningu sitowego + egzamin praktyczny 10h
W momencie zapisu na kurs otrzymasz dostep do 5 przygotowawczych kurséw online na platformie Online PD Poland Edu:

e PODSTAWY DIETETYKI - dowiesz sie, jak komponowa¢ zbilansowane positki, poznasz najwazniejsze makro- i mikrosktadniki oraz
zasady zdrowej diety — bez mitéw i zbednych komplikacji.

e ANATOMIA LUDZKIEGO CIALA - wprowadzenie w Swiat budowy i funkcjonowania cztowieka. Wiedza, ktéra pozwoli Ci wykorzystaé
petny potencjat ludzkiego ciata i zwigkszy bezpieczernistwo wykonywanych éwiczen.

o ATLAS 100 CWICZEN DLA CIEBIE - praktyczny kurs online, zawierajgcy 100 najczesciej stosowanych éwiczer w formie video z
profesjonalnym komentarzem technicznym - dowiesz sig jakie grupy miesni pracuja przy kazdym éwiczeniu i jak wykonywac je
bezpiecznie i efektywnie.

e MARKETING | ZATRUDNIENIE TRENERA PERSONALNEGO - czyli jak zbudowa¢ rozpoznawalng marke, przyciggnac¢ klientéw za
pomocg skutecznych materiatéw marketingowych i social mediéw.

e PIERWSZE KROKI TRENERA PERSONALNEGO - jak prowadzi¢ pierwsze treningi, zbudowac¢ profesjonalne podejscie do klienta i
efektywnie wdrozy¢ wiedze w praktyce? Ten kurs to sprawdzone wskazdwki i narzedzia, ktére utatwiajg start w branzy jako
kompetentny i pewny siebie fachowiec.

Totalny Trener - Kurs Trenera Personalnego Wroctaw
Trener Personalny + Instruktor Sitowni

PODSTAWY ANATOMII DLA TRENERA 2h



e budowa szkieletu

¢ budowa anatomiczna koriczyn

e miesnie centralnych, gérnych i dolnych czesci ciata
e ptaszczyzny i osie ludzkiego ciata,

Uktad oddechowy 2h

¢ opis uktadu oddechowego u cztowieka
¢ najczestsze choroby, dysfunkcje i ich objawy
e co to jest prawidtowy i zdrowy oddech.

Podstawy zywienia i suplementacji 6h (kurs online)

e czym jest dietetyka?

e rézne rodzaje diet

e mikro i makrosktadniki oraz ich rola w organizmie: biatka, weglowodany, ttuszcze, btonnik, woda
e suplementy diety; witaminy, mineraty i inne

¢ obliczanie ludzkiego zapotrzebowania kalorycznego

¢ dziatania dietetyczne w poszczegdlnych chorobach

e wywiad dietetyczny i przyktadowy schemat dziatan z podopiecznym,

Rozgrzewka i aktywacja w treningu 4h

e cel rozgrzewki w treningu

¢ rodzaje rozgrzewek

¢ rozcigganie aktywne i pasywne

¢ wysitek tlenowy i beztlenowy, charakterystyka,

Ocena stanu narzadu ruchu 8h
1.Testy ruchomosci ciata dla potrzeb programowania treningowego
Konczyna dolna

e zgiecie grzbietowe i podeszwowe stawu skokowego
e zgiecie i wyprost stawu kolanowego

e zgiecie i wyprost stawu biodrowego

e rotacja zewnetrzna i wewnetrzna stawu biodrowego
e przywodzenie i odwodzenie stawu biodrowego

Miednica
okreslanie trojwymiarowego ustawienia miednicy w pozycji stojace;j
Kregostup

e ocena stanu kregostupa w sktonie w przéd
e ocena stanu kregostupa w przeproscie stojagc
¢ zakresy rotacji kregostupa w siadzie

Wzorce oddechowe

e omoéwienie fizjologicznego wzorca oddechowego i przypisanie mu ruchomosci klatki piersiowej
e najczestsze patologie wzorca oddechowego,



Konczyna gérna

e ocena zakresu zgiecia i wyprostu w stawie ramiennym

e ocena rotacji wewnetrznej i zewnetrznej w stawie ramiennym
e zakres zgiecia i wyprostu w tokciu

e pronacja i supinacja przedramienia

¢ zgiecie dioniowe i grzbietowe nadgarstka

Funkcjonalne testy przesiewowe oceniajgce stan klienta 4h
Siad na pietach - zgiecie podeszwowe stawu skokowego, zgiecie kolan
Skion w przéd - mobilno$¢ tasmy tylnej

Przysiad (mobilnos¢ i stabilno$¢) - stan koriczyn dolnych

Siad z lezenia - sita mies$ni brzucha, elastycznos¢ odcinka ledzwiowego
Stanie na jednej nodze 30s - stabilnos$¢, koordynacja miesniowa

Grzbiety z lezenia przodem - sita tasmy tylnej, elastyczno$¢ tasmy tylnej
Wyprost ramion z kijem trzymanym za sobg - elastycznos$é przedniej czesci barku, sita topatki i tylnych aktonéw barku
Zgiecie ramion w oparciu o sciane - mobilnos¢ barkow i topatki

Ugiecie ramion w podporze przodem - sita i stabilno$¢ koriczyn gérnych
Zwis na drazku na czas - sita chwytu i mobilnos¢ kornczyn gérnych

Test TWOT - czas wstrzymania oddechu na wydechu - ocena wydolnosci

Trening funkcjonalny 8h

e stabilizacja, Totalny trening, CORE i jego istotne znaczenie

e znaczenie i zastosowanie éwiczen funkcjonalnych

e zaburzenia aparatu ruchu, skad sie bierze i jak go poprawié
e wdrazanie ¢wiczen funkcjonalnych do planéw treningowych,

Trening kulturystyczny 8h

* podstawowe bodzce, majgce wptyw na budowanie masy miesniowej w treningu
e znaczenie i zastosowanie ¢wiczen w formie kulturystycznej

¢ wdrazanie ¢wiczen kulturystycznych do planéw treningowych

e trening kultusystyczny w praktyce

Podstawy treningu sitowego 16h

e roznice miedzy ¢wiczeniami wielostawowymi i treningiem na maszynach
e zbiér gtéwnych ¢wiczen sitowych

e wyciskania i przyciggania

¢ skalowanie podstawowych ¢wiczen sitowych,

Mobilnosé 4h

e ¢wiczenia mobilizacyjne, uktad powieziowo miesniowy oraz stawy
¢ niekorzystne pozycje codziennego funkcjonowania i ich wptyw na wady postawy
e zespot skrzyzowania gérnego i dolnego,



Totalna terapia basic 6h

e tasmy anatomiczne

e zakresy ruchu a zdrowy i totalny trening

e postawa ciata i jej wptyw na dysfunkcje poszczegdlnych czesci ciata
¢ dysfunkcje kregostupa, ich naprawa oraz skrety, sktony, rotacje

¢ rozluznianie tkanek, odblokowywanie stawoéw

e Rehab i Prehab

Planowanie i uktadanie programéw treningowych oraz metody monitorowania progresji i motywacji 6h (kurs online)

¢ wywiad z klientem, zatozenia treningowe, cele, mozliwosci, ewentualne przeszkody

¢ metody monitoringu progresu oraz sposoby motywowania podopiecznego do dziatania
e analiza aparatu ruchu klienta: mobilno$¢, stabilizacja centralna, kontrola motoryczna

e parametry treningowe w programach treningowych

e rozbicie jednostki treningowej na czynniki pierwsze

¢ metody treningowe, omdwienie. GPP, SPP, ACC, Intensyfikacja itp

e periodyzacja, co to jest? Mikro, makro i mezocykl

¢ spersonalizowany plan treningowy

Rozpoczecie pracy trenera personalnego 2h

- zdobywanie doswiadczenia i pewnosci siebie,

- etyka i jako$¢ pracy trenera

- identyfikacja marki trenera oraz budowanie wizerunkuy,
- pozyskiwanie klientédw i pozytywna relacja z klientem,
- formy dziatalno$ci oraz zatrudnienia

EGZAMIN PRAKTYCZNY 4h

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. ., . ) . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 500,00 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 500,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 27,34 PLN

Koszt osobogodziny netto 27,34 PLN

W tym koszt walidacji brutto 0,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 0,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 4

O
)

Jo Jo Jo

1z4

Marek Purczynski

Magister fizjoterapii

Fizjoterapeuta narodowej kadry paraolimpijskiej Polski
Trener personalny

Trener przygotowania motorycznego
Szkoleniowiec w branzy zdrowia, sportowej, fitness od ponad 10 lat

224

Agata Kaliciak

Magister fizjoterapii
Trener personalny
Szkoleniowiec w branzy zdrowia, sportowej i fithess od ponad 3 lat

3z4
Mateusz Babiak

Trener sportéw sitowych oraz szkoleniowiec dyscyplin sitowych od ponad 7 lat

4z4
Krzysztof Bajera
Mgr Pedagogiki kultury fizycznej

Trener personalny oraz szkoleniowiec z kilkunastoletnim doswiadczeniem
Specjalista treningu sitowego i funkcjonalnego



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Totalny Trener to wiedza uzyskana przede wszystkim od ludzi z do$wiadczeniem pracujgcych nad zdrowymi funkcjami aparatu ruchu i
wykorzystaniem jego maksymalnego potencjatu.

Po ukonczonym kursie nie zabraknie Ci pewnosci siebie i wiedzy, aby podjaé prace w klubach sportowych, centrach ruchu i rehabilitacji,
sitowniach, w miejscach plenerowych, czy tez w prywatnych strefach treningowych Twoich podopiecznych. Nie zabraknie Ci wiedzy, aby
réwniez zadbac o zdrowy ruch, o progres badz o zrozumienie ciata Twojego i Twoich bliskich.

Jesli zdasz egzamin teoretyczny i praktyczny z wynikiem pozytywnym, otrzymasz miedzynarodowy certyfikat wystawiony w jezyku
angielskim z unikalnym numerem akredytacji RepsPolska, ktéry uprawnia Cie do pracy jako trener praktycznie na catym $wiecie.

Egzamin teoretyczny odbywa sie online za posrednictwem organizacji REPs Polska. Szczegdty na ten temat jak i link do egzaminu, ktéry
winien by¢ zdany przed podjeciem naszego wewnetrznego egzaminu praktycznego, wysytamy do wszystkich kursantéw odrazu po
zakonczeniu pierwszego dnia kursu.

Jesli zas cos pdjdzie nie po Twojej mysli, mozesz podej$¢ do egzaminéw ponownie.

Warunki uczestnictwa

Ukonczone 18 lat

Warunki techniczne

Kursy przygotowujgce w formie online do zjazdéw praktycznych beda odbywacé sie poprzez przyznanie dostepu na platformie
https://online.pdpoland.edu.pl/

Zas egzaminy teoretyczne beda odbwac sie wewnetrznie na witrynie https://repspolska.pl/

Minimalne wymagania sprzetowe dla obu zadan to komputer oraz szybkie tgcze internetowe.

Adres

ul. Pieskowa Skata 9/U3
02-699 Warszawa

woj. mazowieckie

TERAPIA Studio Treningu Personalnego
Pieskowa Skata 9/u3, 02-699 Warszawa

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

¢ Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Jarostaw Drzewiecki



o E-mail kursy@pdpoland.com
Telefon (+48) 577 572 435



