Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie zawodowe Trener Personalny 6 900,00 PLN brutto
prowadzace do nabycia kwalifikacji w 6 900,00 PLN netto
zawodzie 150,00 PLN  brutto/h
w Numer ustugi 2025/12/02/167197/3185798 150,00 PLN netto/h
AKADEMIA
KOMPETENCJI

© Krosno / stacjonarna

Konrad Rusek & Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 50/5  (© 46h
324 oceny B 28.02.2026 do 15.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie oferowane jest dla oséb petnoletnich chcacych zdoby¢ wiedze,
uprawnienia do pracy oraz tytut trenera personalnego. Szkolenie
kierujemy réwniez do wszystkich oséb dbajgcych o sylwetke, cenigcych
zdrowy i aktywny tryb zycia, jak réwniez dla oséb, ktére interesuje
specjalistyczna tematyka poruszana na kursie.

Grupa docelowa ustugi Szkolenie skierowane jest dla kazdej osoby, ktora chce realizowac swoja
pasje, zdobywac¢ wiedze czy podja¢ prace w zawodzie trenera
personalnego w oparciu o uzyskane na naszym szkoleniu uprawnienia.

Kurs jest dostosowany do réznych poziomoéw wiedzy i umiejetnosci, a
celem jest rozwijanie umiejetnosci potrzebnych do samodzielnego
wykonywania zawodu Trenera personalnego.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 27-02-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 46

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi "Szkolenie zawodowe Trener Personalny prowadzace do nabycia kwalifikacji w zawodzie" jest
przygotowanie uczestnikow szkolenia do samodzielnej pracy na stanowisku trenera personalnego. Ukoniczenie szkolenia
wyposazy uczestnikéw szkolenia w niezbedng wiedze teoretyczng oraz praktyczng jak réwniez w umiejetnosci potrzebne
do pracy z klientem indywidualnym jako trener personalny.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje zasady planowania diety
i suplementacji adekwatne do réznych
celéw treningowych, takich jak budowa
masy migsniowej, redukcja tkanki
tluszczowej i poprawa wytrzymatosci.

Planuje i dostosowuje diete oraz
suplementacje do indywidualnych
potrzeb i celéw klienta, uwzgledniajac
sktadniki wspierajgce regeneracje
miesni.

Opisuje funkcje makrosktadnikéw
(biatka, ttuszcze, weglowodany) oraz
najczesciej stosowanych suplementéw
wspierajacych rozwdj i regeneracije
miesni, w tym kreatyny.

Charakteryzuje rézne metody
treningowe (sitowe, interwatowe,
aerobowe) oraz ich wptyw na organizm.

Kryteria weryfikacji

Identyfikuje zasady planowania diety
odpowiednie dla réznych celéw
treningowych.

Charakteryzuje wptyw suplementacji na
proces budowy masy, redukciji i poprawy
wytrzymatosci.

Wyjasnia zaleznos$ci miedzy doborem
makrosktadnikéw a celem
treningowym.

Planuje jadtospis zgodny z
indywidualnymi potrzebami klienta i
zatozonym celem.

Dobiera sktadniki odzywcze wspierajgce
regeneracje miesni.

Modyfikuje diete na podstawie zmian w
stanie i progres;ji klienta.

Wyjasnia funkcje makrosktadnikéw w
procesach regeneracji i rozwoju migsni.

Charakteryzuje dziatanie kreatyny oraz
jej wptyw na wysitek fizyczny.

Rozpoznaje sytuacje, w ktérych
suplementacja moze wspiera¢
adaptacje treningowe.

Opisuje zasady dziatania treningu
sitowego, interwatowego i aerobowego.

Wyjasnia wptyw poszczegélnych metod
na uktad miesniowy, krazenia i nerwowy.

Poréwnuje efekty réznych metod w
odniesieniu do celéw treningowych.

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



Efekty uczenia sie

Dobiera techniki treningowe adekwatne
do celu klienta (sita, hipertrofia,
redukcja, wytrzymatos$c).

Wyjasnia zasady doboru zakresu
powtérzen, intensywnosci oraz
obciazen w zaleznos$ci od celu
treningowego (np. hipertrofia, sita,
wytrzymatosé).

Opisuje wskazniki intensywnosci
wysitku, takie jak tetno czy VO2 max,
oraz ich znaczenie w monitorowaniu
postepéw treningowych.

Monitoruje postepy klienta, analizuje
zebrane dane (parametry wysitku,
wyniki treningowe, samopoczucie) i
modyfikuje plan treningowy.

Charakteryzuje objawy przetrenowania
oraz metody jego zapobiegania i
postepowania regeneracyjnego.

Kryteria weryfikacji

Dobiera techniki treningowe adekwatne
do celu klienta.

Uzasadnia wybér techniki w oparciu o
analize potrzeb i mozliwosci klienta.

Wskazuje wtasciwe zakresy powtorzen
dla r6znych adaptacji treningowych.

Wyjasnia wptyw intensywnosci na
osiagganie konkretnych efektéw
treningowych.

Identyfikuje odpowiednie obcigzenia w
zaleznosci od celu

Charakteryzuje strefy tetna i ich
zastosowanie w treningu.

Wyjasnia znaczenie VO2 max dla oceny
wydolnosci fizycznej.

Interpretuje dane dotyczace
intensywnosci wysitku.

Prowadzi i analizuje pomiary
parametréw treningowych klienta.

Oceni zmiany w postepach i identyfikuje
oznaki stagnac;ji.

Modyfikuje plan treningowy w
zaleznosci od zebranych danych.

Identyfikuje symptomy przetrenowania
na poziomie fizycznym i psychicznym.

Charakteryzuje metody zapobiegania
przetrenowaniu.

Rozréznia krétkotrwate przecigzenie od
petnego przetrenowania.

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



Efekty uczenia sie

Opisuje techniki rozciggania
(dynamiczne, statyczne, izometryczne)
oraz ich zastosowanie w treningu
sitowym i procesach regeneracyjnych.

Stosuje techniki rozciggania i
regeneracji w odpowiednich etapach
treningu w celu zwiekszenia mobilnosci
i ograniczenia ryzyka kontuz;ji.

Wyjasnia mechanizmy fizjologiczne
zachodzace podczas rozciggania i
regeneracji migsni.

Wyjasnia zasady ergonomii i
bezpieczenstwa obowigzujace podczas
pracy z obcigzeniem i wykonywania
éwiczen sitowych.

Demonstruje prawidtowa technike
wykonywania éwiczen oraz instruuje
klienta w sposoéb jasny i dostosowany
do jego poziomu.

Kryteria weryfikacji

Opisuje rézne techniki rozciggania:
dynamiczne, statyczne, izometryczne.

Wyjasnia ich zastosowanie w treningu
sitowym i procesie regeneracji.

Charakteryzuje wptyw rozciggania na
mobilnos¢ i funkcje miesni.

Dobiera odpowiednig technike
rozciggania do etapu treningowego.

Stosuje techniki rozciggania w sposéb
poprawny i dostosowany do klienta.

Oceni efekty zastosowanej techniki w
kontekscie bezpieczenstwa i
mobilnosci.

Wyjasnia reakcje miesni i stawéw na
rézne rodzaje rozciaggania.

Opisuje mechanizmy odruchowe
wptywajace na napiecie migsniowe.

Charakteryzuje wptyw rozciggania na
regeneracje tkanek miekkich.

Identyfikuje zasady bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen z obcigzeniem.

Wyjasnia ryzyka wynikajace z
nieprawidtowej techniki ¢wiczen.

Charakteryzuje zasady ergonomii
obowiazujace podczas pracy fizycznej i
treningu.

Demonstruje prawidtowa technike
wykonania ¢éwiczenia.

Koryguje btedy techniczne klienta,
dbajac o jego bezpieczenstwo.

Dostosowuje sposéb instruktazu do
poziomu zaawansowania i mozliwosci
klienta.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje biomechanicznie poprawne
wzorce ruchowe w éwiczeniach Test teoretyczny
sitowych.

Charakteryzuje techniki prawidtowego

T S Wyjasnia zasady stabilizacji i ochrony
ustawienia ciata i podnoszenia cigzaréw

Test teoretyczn
kregostupa podczas podnoszenia. yezny

minimalizujace ryzyko kontuz;ji.

Identyfikuje ustawienia minimalizujgce
ryzyko kontuzji przy pracy z Test teoretyczny
obcigzeniem.

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

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

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza uprawnienia do wykonywania zawodu na danym stanowisku (tzw. uprawnienia
stanowiskowe) i jest wydawany po przeprowadzeniu walidacji?

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/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentow potwierdzajacych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Certyfikowany Egzaminator ICVC

Podmiot prowadzacy walidacje jest Tak
a
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak



Program

1. Wiedza z zakresu zasad planowania diety oraz suplementacji w zaleznosci od celéw treningowych, takich jak budowa masy miesniowe;j,
redukcja tkanki ttuszczowej czy poprawa wytrzymatosci.
2. Umiejetnos¢ zaplanowania i dostosowania diety oraz suplementacji do indywidualnych potrzeb klienta, uwzgledniajac sktadniki odzywcze
kluczowe dla regeneracji miesni.
3. Znajomosc¢ roli makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze, weglowodany) oraz popularnych suplementéw, takich jak kreatyna, w procesie regeneracji
i rozwoju migsni.
4. Wiedza na temat réznych metod treningowych, takich jak trening sitowy, interwatowy (HIIT), aerobowy oraz ich wptywu na organizm.
5. Umiejetno$é doboru odpowiednich technik treningowych w celu osiagniecia konkretnych celéw klienta, np. zwiekszenia sity, wytrzymatosci,
czy redukgji tkanki ttuszczowej.
6. Znajomos$¢ zakresu powtdrzen i intensywnosci éwiczen, ktére sg najskuteczniejsze dla osiggniecia okreslonych efektdw, takich jak hipertrofia
miesniowa.
7. Wiedza z zakresu wskaznikéw intensywnosci treningu, takich jak tetno, VO2 max, i ich znaczenia dla oceny postepéw treningowych.
8. Umiejetno$¢é monitorowania postepdw klienta oraz odpowiedniego dostosowywania planu treningowego na podstawie zebranych danych,
aby maksymalizowa¢ efektywnos¢ treningu.
9. Znajomos¢ oznak przetrenowania oraz metody ich zapobiegania i leczenia.
10. Wiedza na temat réznych technik rozciggania (dynamiczne, statyczne, izometryczne) oraz ich zastosowania w kontekscie treningu sitowego i
regeneracji.
11. Umiejetno$é wdrozenia odpowiednich technik rozciggania i regeneraciji przed i po treningu, aby zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji i poprawi¢
efektywnos¢ éwiczen.
12. Znajomosc¢ fizjologicznych mechanizméw zwigzanych z rozcigganiem i regeneracjg miesni.
13. Wiedza z zakresu zasad ergonomii i bezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen, szczegdlnie z obcigzeniem.
14. Umiejetnos¢ instruowania klientéw w zakresie prawidtowej techniki wykonywania éwiczen, aby zapewni¢ ich bezpieczenstwo oraz
zapobiega¢ urazom.
15. Znajomos¢ technik prawidtowego ustawienia ciata i podnoszenia cigzaréw, ktére minimalizujg ryzyko kontuz;ji.

Szkolenie prowadzone jest przy wykorzystaniu nastepujacych sprzetdw: kettlebells, pitki, bosu, gumy, trx, wolne ciezary, maszyny sitowe.

Ze wzgledu na tematyke szkolenia oraz zatozone cele zajecia bedg miaty charakter warsztatowy (aktywizujgcy), prowadzone bedg w
formie wyktaddw, ¢wiczen, treningdw oraz poprzez symulacje, ¢wiczenia indywidualne i grupowe, odgrywanie rél, burze mézgéw
z wykorzystaniem nowoczesnych metod w duzym stopniu nastawionych na ¢wiczenia, aktywnosc¢ uczestnikow.

Poziom wiedzy kursantéw zostanie zbadany na poczatku szkolenia, poprzez przeprowadzenie pre-testu, natomiast przyrost wiedzy po
odbyciu kursu zweryfikowany zostanie na postawie post-testu.

Kazdy uczestnik dostanie mozliwos¢ oceny szkolenia, zakresu tematycznego, trenera, wyczerpanego zakresu tematycznego poprzez
wypetnienie anonimowej ankiety.

Szkolenie adresowane jest do oséb petnoletnich oraz niepetnoletnich (za zgoda opiekuna prawnego), ktére chca:
- podnies¢ kwalifikacje zawodowe

- naby¢ nowe kwalifikacje zawodowe

- przekwalifikowac sie.

Ustuga prowadzona jest w trybie godzin zegarowych - ewentualne przerwy wliczone sg do czasu trwania szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

. ., . . . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikoéw.



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 900,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 200,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 200,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 200,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 200,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg ubezpieczenie oraz skrypt.
Cena Ustugi Rozwojowej zawiera koszt egzaminu (koszt walidacji i certyfikacji).

Certyfikat ICVC/TPD 20030.16 jest wydawany osobom, ktére zdaty Egzamin ICVC weryfikujacy ich kwalifikacje do wykonywania zawodu Trener
Personalny

Warunki uczestnictwa

W przypadku uczestnikéw z dofinansowaniem do szkolenia, warunki uczestnictwa sg okreslone w Regulaminie rekrutacji i uczestnictwa w
projekcie u Operatora Projektu, u ktérego beda sktadane dokumenty rekrutacyjne.



Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:

Dofinansowanie co najmniej w 70% - zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie
zwolnien od podatku towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722 ze zm.).

Ustuga prowadzona jest w trybie godzin zegarowych - ewentualne przerwy wliczone sg do czasu trwania szkolenia.

Adres

Krosno
38-400 Krosno

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Miejsce szkolenia jest wyposazone w odpowiedni sprzet, adekwatny do tego typu szkolen

Kontakt

ﬁ E-mail elzbieta@pau.edu.pl

Telefon (+48) 794 773 599

Elzbieta Kruczek



