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Centrum
Ksztatcenia Kadr
Sportowych
Barttomiej Cienciata

W Wy 49/5
2776 ocen

Trener zywienia - podstawy zywienia, 2700,00 PLN brutto
dietetyka kliniczna oraz podstawy 2700,00 PLN  netto
aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu 14211 PLN brutto/h
iycia 142,11 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/07/29/28768/2909309

© Biata Podlaska / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

® 19h

£ 26.08.2025 do 28.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Osoby interesujgce sie dietetykg i zagadnieniami fizjologi cztowieka,
anatoma i zywieniem, posiadajgce wiedze z zakresu zywienia i fizjologii
cztowieka. Kurs przeznaczony dla przysztych treneréw personalnych,
dietetkow, wszystkich ktérzy chcg zdoby¢ podstawowa wiedze niezbedng
do prowadzenia konsultacji indywidualnych oraz grupowaych w zakresie
dietetyki i zywienia

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakornczenia rekrutacji 25-08-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

19

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Absolwent stosuje najwazniejsze zasady racjonalnego zywienia wraz z
uwzglednieniem aktywnosci fizycznej oraz zasad zdrowego stylu zycia. Ponadto planuje postepowanie dietetyczne u



pacjentéw z najczesciej wystepujacymi zaburzeniami i schorzeniami. Rozumie personalizacje zywienia, treningu oraz
suplementacji wraz z uwzglednieniem czesto wystepujacych zaburzen. Zdobyta wiedza pozwoli na wprowadzenie nowej

ustugi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Postuguje sie wiedzg z zakresu
zywienia i dietetyki

Charakteryzuje poszczegodlne systemy
zywieniowe

Porusza sie w obszarze schorzen
zwigzanych z odzywianiem i wptywem
odzywiania na organizm

Ocenia prawidtowosci w programach
zywieniowych i dietetycznych

Stosuje ruch jako forme dbania o
zdrowie

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Omawia role racjonalnego zywienia

Definiuje takie pojecia jak BMI, BMR,
indeks i tadunek glikemiczny, indeks
insulinowy

Wymienia i opisuje role aminokwaséw,
witamin i mineratéw

Dostosowuje rodzaj zmiany zywienia do
klienta

Wymienia kontrowersyjne produkty i
sktadniki

Definiuje insulinoopornosé, cukrzyce,
schorzenia tarczycy, zespét
policystycznych jajnikéw,

Dostosowuje sktadniki pokarmowe w
spos6b zindywidualizowany

Opisuje role uktadu odpornosciowego

Wymienia zaburzenia uktadu
pokarmowego i omawia przyczyny ich
powstawania

Wymienia zasady WHO odnosnie
potrzeby ruchu

Wymienia formy aktywnosci ruchowe;j i
treningéw indywidualnych i grupowych

Definiuje wptyw akrywnosci ruchowej
na dziatanie organizmu

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



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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

. Rola racjonalnego zywienia

. Makroelementy

. Mikroelementy

. Witaminy i mineraty

. Rola aminokwasoéw

. Jak uwzgledni¢ straty w produktach?

N o gabh W0ON =

. Kalorie

8. Omdwienie najpopularniejszych zagadnien takich jak: indeks glikemiczny, tadunek

glikemiczny, indeks insulinowy, BMI, BMR.

9. Nawadnianie organizmu

10. Wszystko o kawie i 0 jej wptywie na zdrowie.

11.Sen

12. Liczba positkéw w ciggu dnia dla poszczegdlnych oséb oraz odpowiednie przerwy miedzy nimi.
13. Gestos$¢ energetyczna produktéw.

14. Charakterystyka poszczegdlnych systemdw zywieniowych oraz popularnych diet

15. Kontrowersyjne produkty

16. Czy mozemy uratowac naszg planete znaczgco ograniczajac spozycie migsa?

17. Smazenie

18. Wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie, wyglad oraz samopoczucie.

19. Czym rézni sie wysitek w strefie przemian beztlenowych od wysitku w strefie przemian tlenowych?
20. Omoéwienie poszczegdlnych form aktywnosci fizycznej. Trening sitowy, crossfit, kalistenika, biegi
dtugodystansowe, sprinty oraz interwaty, rower, nordic walking, zumba / fitness.

21. Jak dtugo powinien trwac trening i od czego jest to uzaleznione? Ille powinnismy wykonywac jednostek
treningowych w skali tygodnia?

22. Wptyw pory dnia na trening. Omowienie biorytmu.

23. Biochemia wysitku

24. Ocena budowy sylwetki. Proporcje jako punkt wyjsciowy. Czy somatotypy w ogdle istniejg?

25. Monitorowanie postepdw: waga, centymetr, lustro, ubrania, fatdomierz, ocena sktadu ciata.

26. Insulinoopornos¢

27. Cukrzyca

28. Schorzenia tarczycy

29. Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) — przyczyny oraz skutki.

30. Zaburzenia hormonalne u mezczyzn.

31. Tradzik oraz zmiany skérne — przyczyna powstawania.

32. Rola uktadu odpornosciowego oraz mechanizm dziatania.

33. Zaburzenia uktadu pokarmowego wraz z oméwieniem przyczyn oraz postepowania zywieniowego,



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 23

Przedmiot / temat

- Prowadzacy
zajeé
Rola
racjonalnego
zywienia,
Katarzyna

Makroelementy i
Mikroelementy,
Witaminy i
mineraty

Potykanowicz

Rola

aminokwasow,

Jak uwzglednié Katarzyna
straty w Potykanowicz
produktach?

Kalorie

Omoéwienie

najpopularniejszy

ch zagadnien

takich jak: indeks

glikemiczny, Katarzyna
tadunek Potykanowicz
glikemiczny,

indeks

insulinowy, BMI,

BMR.

Katarzyna
Potykanowicz

Przerwa

5223
Nawadnianie
organizmu,
Wszystko o
kawie i o jej
wptywie na
zdrowie. Sen.

Katarzyna
Potykanowicz

Liczba

positkéw w ciagu

dnia dla

poszczegolnych Katarzyna
os6b oraz Potykanowicz
odpowiednie

przerwy miedzy

nimi.

Data realizacji
zajeé

26-08-2025

26-08-2025

26-08-2025

26-08-2025

26-08-2025

26-08-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji
iy Prowadzacy L,
zajeé zajeé

Gestosé

energetyczna
produktow.
Charakterystyk
ara e“,’s yKa Katarzyna
poszczegolnych . 26-08-2025
, Potykanowicz
systeméw

zywieniowych
oraz popularnych
diet

Katarzyna
Przerwa . 26-08-2025
Potykanowicz

Kontrowersyjne
produkty. Czy
mozem
z y’ Katarzyna
uratowa¢ nasza X 26-08-2025
Potykanowicz
planete znaczaco
ograniczajac
spozycie miesa?
Smazenie.

10223 RUsHAY
pty

aktywnosci
fizycznej na
zdrowie, wyglad

oraz
samopoczucie.
L Katarzyna
Czym rozni si¢ . 26-08-2025
R Potykanowicz
wysitek w strefie
przemian

beztlenowych od
wysitku w strefie
przemian
tlenowych?

Omoéwienie
poszczegolnych
form aktywnosci
fizycznej. Trening

sm?wy, (?I’OSSf:It, . Katarzyna ' 26-08-2025
kalistenika, biegi Potykanowicz
diugodystansow

e, sprinty oraz
interwaty, rower,
nordic walking,
zumba / fitness.

Godzina

rozpoczecia

13:00

13:45

14:15

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

13:45

14:15

15:00

15:45

16:30

Liczba godzin

00:45

00:30

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

Jak dtugo

powinien trwa¢
trening i od
czego jest to
uzaleznione? lle
powinnismy
wykonywaé
jednostek
treningowych w
skali tygodnia?

Wplyw
pory dnia na
trening.
Omoéwienie
biorytmu.
Biochemia
wysitku

(D Ocena

budowy sylwetki.
Proporcje jako
punkt wyjsciowy.
Czy somatotypy
w ogole istniejg?

Przerwa

Monitorowanie
postepow: waga,
centymetr, lustro,
ubrania,
faldomierz,
ocena sktadu
ciata.

Insulinoopornosé
, Cukrzyca,
Schorzenia
tarczycy

Zespot
policystycznych
jajnikéw (PCOS)
- przyczyny oraz
skutki.
Zaburzenia
hormonalne u
mezczyzn.

Prowadzacy

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Katarzyna
Potykanowicz

Data realizacji
zajeé

28-08-2025

28-08-2025

28-08-2025

28-08-2025

28-08-2025

28-08-2025

28-08-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

11:15

11:30

12:15

13:00

13:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:15

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec
Przerwa

Zaburzenia
hormonalne u
mezczyzn.
Tradzik oraz
zmiany skérne -
przyczyna
powstawania.

G Fole

uktadu
odpornoscioweg
0 oraz
mechanizm
dziatania.

Zaburzenia
uktadu
pokarmowego
wraz z
omoéwieniem
przyczyn oraz
postepowania
zywieniowego,

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
Prowadzacy L .
zajeé rozpoczecia
Katarzyna
. 28-08-2025 13:45
Potykanowicz
Katarzyna
. 28-08-2025 14:15
Potykanowicz
Katarzyna
. 28-08-2025 15:00
Potykanowicz
Katarzyna
. 28-08-2025 15:45
Potykanowicz
- 28-08-2025 16:30
Cena
2 700,00 PLN
2 700,00 PLN
142,11 PLN
142,11 PLN

Godzina
zakonczenia

14:15

15:00

15:45

16:30

17:15

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:45

00:45



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Katarzyna Potykanowicz

‘ ' mgr dietetyki 2022

Kursy, konferencje, certyfikaty:

11.2021 r. . Dietetyka Sportowa — Centrum Ksztatcenia Kadr Sportowych

07.2021 r. Jak dobrze inwestowa¢ kalorie czesé li II”

05.2021 r. V Konferencja Gastroenterologiczna " Studenci studentom- medycyna dla kazdego "
Systemy odzywiania

Zaawansowane systemy odchudzania

Dietoterapia: Insulinoodpornos¢

Nietolerancja histaminy (NH) - powszechny ale wcigz niedoceniany problem. Wsparcie dietetyczne i
suplementacja pacjenta z NH

Zespét jelita nadwrazliwego u pacjentéw z nieaktywng chorobg zapalnag jelit

MIKROBIOTA - KLUCZ DO REGULACJI MASY CIALA?

Konferencja Psychodietetyka - fakty i mity

Hipoglikemia reaktywna - Postepowanie dietetyczne

Endometrioza - Dieta diagnostyka i suplementacja

Prowadzi prywatna praktyke.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

notatniki

Informacje dodatkowe

Zajecia prowadzone w formie wyktaddw, zajeé teoretyczno - praktycznych, zaje¢ praktycznych i hospitacji zaje¢.

Notatniki, napoje.

Adres

ul. marsz. J6zefa Pitsudskiego 13/29
21-500 Biata Podlaska

woj. lubelskie

Sala szkoleniowa CKKS

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

e winda



Kontakt

ﬁ E-mail sekretariat@ckks.pl

Telefon (+48) 733 330 303

Karolina Florczak



