Mozliwo$¢ dofinansowania

Trening personalny w praktyce + 6 400,00 PLN brutto

NTG.pl Sp. z 0.0.

& Ustuga szkoleniowa

Fook ok K 4475 ® 64h

5584 oceny

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© todz/ stacjonarna

5 16.02.2026 do 25.02.2026

budowanie marki osobistej + modut 6 400,00 PLN netto

BNT (= sprzedazowy

Numer ustugi 2025/12/10/5395/3204510

100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Kurs skierowany jest do:

e treneréw personalnych i instruktoréw fitness,

e fizjoterapeutow oraz studentéw AWF,

e 0s6b chcacych rozpoczaé kariere w branzy treningu personalnego,

o wiascicieli sitowni i studiéw treningowych,

e wszystkich, ktérzy chca skutecznie tgczy¢ kompetencije trenerskie z
budowaniem marki osobistej i efektywnga sprzedaza swoich ustug.

16

11-02-2026

stacjonarna

64

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Szkolenie przygotowuje uczestnikow do opanowania praktycznych narzedzi diagnostyki i programowania treningu,
zdobycie umiejetnosci prowadzenia Klienta — od testéw po utrzymanie motywaciji.
Integracji wiedzy trenerskiej z elementami prehabu i fizjoterapii oraz odpowiedniej komunikacji z Klientem.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozumie zaleznosci
anatomiczne i biomechaniczne
podstawowych wzorcéw ruchowych
oraz potrafi je zastosowa¢ w praktyce
treningowej.

Uczestnik potrafi przeprowadzi¢
kompletny wywiad oraz podstawowa
ocene funkcjonalng klienta.

Uczestnik potrafi oceni¢ postawe ciata i
kontrole motoryczng oraz rozpoznaé
nieprawidtowe wzorce ruchowe.

Uczestnik potrafi zaplanowaé
indywidualny trening sitowy i
mobilizacyjny na podstawie diagnozy
funkcjonalnej.

Uczestnik poprawnie wykonuje i
koryguje technike éwiczen sitowych.

Uczestnik potrafi zaplanowac¢ i
przeprowadzi¢ trening mobilnosci i
elastycznosci.

Uczestnik potrafi wykorzysta¢ elementy
movementu i Animal Flow w treningu
funkcjonalnym.

Uczestnik dziata zgodnie z zasadami
etyki oraz rozumie swoje kompetencje
zawodowe.

Kryteria weryfikacji

Poprawnie identyfikuje gtéwne grupy
miesniowe i ich funkcje,

analizuje przysiad, martwy ciag, pchanie
i przycigganie pod katem biomechaniki,

wskazuje najczestsze kompensacje
ruchowe

Prawidtowo przeprowadza wywiad
(cele, styl zycia, urazy),

wykonuje testy mobilnosci i stabilnosci,
interpretuje wyniki i wyciaga wnioski
treningowe.

Identyfikuje odchylenia posturalne,

rozpoznaje brak stabilizacji lub
nadmierne napiecia,

proponuje odpowiednie ¢wiczenia
korekcyjne.

Tworzy logiczny plan startowy,
dobiera progresje i regresje ¢wiczen,

uwzglednia zasade train — prehab -
rehab.

Demonstruje poprawna technike
éwiczen.

koryguje btedy techniczne innych
uczestnikow,

zapewnia bezpieczenstwo podczas
treningu.

Rozréznia rodzaje stretchingu,
dobiera techniki do celu treningowego,
tworzy jednostke mobilizacyjna.

Tworzy prostg sekwencje flow, integruje
movement z treningiem sitowym

Rozpoznaje sytuacje wymagajace
skierowania do specjalisty,

nie przekracza swoich kompetenc;ji,
dba o bezpieczenstwo i poufnosé.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi komunikowaé¢ swoja Prezentuje swoja specjalizacje,

tworzy podstawowg oferte ustug, Test teoretyczny z wynikiem
oferte oraz budowac¢ dlugoterminowe y.p L a , ¢ g . yezny z wy .
) . . komunikuje sie w sposéb etyczny i generowanym automatycznie
relacje z klientami.
empatyczny.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

Szkolenie realizowane w godzinach dydaktycznych.

Dzien 1 - Anatomia funkcjonalna i biomechanika ruchu

¢ Rola trenera personalnego - etyka pracy, zakres kompetencji, wspotpraca z fizjoterapeutg

¢ Anatomia funkcjonalna - kluczowe grupy miesniowe, potgczenia powieziowe

¢ Biomechanika wzorcéw ruchowych: przysiad, martwy ciag, wyciskanie, pchanie, przycigganie
¢ Analiza ograniczen ruchomosci i kompensacji

¢ Obserwacja postawy ciata — praktyczne wskazéwki

¢ Palpacja i aktywacja miesni gtebokich — praktyka

¢ Dyskusja przypadkow — granice kompetencji trenera

Dzien 2 - Ocena klienta i diagnostyka funkcjonalna

¢ Wywiad z klientem - cele, styl zycia, urazy

e Testy funkcjonalne i mobilno$ciowe

e Dolnaigdrna czes$¢ ciata — testy stabilnosci i kontroli motorycznej
e Interpretacja wynikéw i planowanie treningu

e Tworzenie planu startowego

» Praktyka: uczestnicy prowadza testy wzajemnie

e Zasada ,train — prehab - rehab” w planowaniu pracy

Dzien 3 - Trening sitowy w praktyce: sztanga i kettlebell



¢ Kluczowe wzorce sitowe i ich modyfikacje

¢ Technika pracy ze sztangg — setup, bezpieczenstwo, progresje
e Kettlebell: swing, clean, snatch, press, squat, Turkish Get Up

¢ Planowanie progresji i indywidualizacja treningu

e Korekta btedéw technicznych

e Sesja treningowa 1:1 — praktyka

¢ Przyktadowe plany dla klientéw

Dzien 4 - Narzedzia trenera i elementy fizjoterapii

¢ Przeglad narzedzi treningowych i rehabilitacyjnych

¢ Mobilizacja, stabilizacja i aktywacja

¢ Najczestsze kontuzje — jak reagowac w ramach kompetenciji
e Wprowadzenie do prehabu i rehabu

¢ Podstawowe narzedzia: floss, roller, tape, piteczka

¢ Mobilizacja tkanek migkkich — praktyka

¢ Protokot dziatania w przypadku bolu

Dzien 5 — Rozciaganie i elastycznos¢ ciata

¢ Rodzaje stretchingu — statyczny, dynamiczny, PNF
e Mobilnos¢ i elastycznosé w treningu sitowym

¢ Pozycje: mostek, szpagaty, pancake

e Progresje i regresje ¢wiczen

e Techniki wspomagajgce — oddech, asysta

e Tworzenie jednostki treningowej mobilizacyjnej
 Praktyka: indywidualne protokoty

Dzien 6 — Movement i Animal Flow

e Movement - filozofia i zastosowanie

¢ Elementy Animal Flow: mobilnos$¢, kontrola, ptynnos¢
e Pozycje: Beast, Crab, Ape, Scorpion

e Tworzenie sekwencji flow

 Cwiczenia stabilizacyjne i koordynacyjne

e Integracja z treningiem sitowym

¢ Praktyka: wtasny mini-flow

Dzien 7 — Budowanie marki osobistej trenera

e Kim jestes, dla kogo pracujesz, jakie problemy rozwigzujesz
e Autentycznosc i specjalizacja jako przewaga

e Strategia obecnosci w social media

¢ Formatowanie tresci: rolki, stories, posty

¢ Content edukacyjny i ekspercki

e Praktyka: nagranie wtasnego Reelsa

e Budowanie spotecznosci i zaufania

Dzien 8 — Modut sprzedazowy: jak sprzedawaé i utrzymac klienta

* Psychologia decyzji zakupowych

e Sprzedaz bez presji — komunikacja i empatia

e Tworzenie oferty i pakietow

e Pozyskiwanie klientow - sitownie, media, networking
e Utrzymanie klienta — relacja, feedback, rezultaty

e Cross-selling i sprzedaz przez edukacje

e Tworzenie wtasnej strategii sprzedazy i planu rozwoju.

WALIDACJA



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat
zajec

Dzien 1 -

Anatomia
funkcjonalna i
biomechanika
ruchu

Dzieri 2 -

Ocena klienta i
diagnostyka
funkcjonalna

DzieA 3 -
Trening sitowy w
praktyce:
sztangai
kettlebell

Dzien 4 —
Narzedzia
trenerai
elementy
fizjoterapii

Dziefi 5 -

Rozcigganie i
elastycznosé
ciata

Dzier 6 —

Movement i
Animal Flow

Dzier 7 -

Budowanie marki
osobistej trenera

Dzien 8 -

Modut
sprzedazowy: jak
sprzedawac i
utrzymac¢ klienta

Walidacja
ustugi

Prowadzacy

Trener

Trener

Trener

Trener

Trener

Trener

Trener

Trener

Trener

Data realizacji
zajeé

16-02-2026

17-02-2026

18-02-2026

19-02-2026

20-02-2026

23-02-2026

24-02-2026

25-02-2026

25-02-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

09:00

14:00

Godzina
zakonczenia

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

15:00

14:00

15:00

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

05:00

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Trener
‘ ' Certyfikowany trener

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Certyfikat potwierdzajacy zdobyte umiejetnosci: z zakresu: ,Trening personalny w praktyce + budowanie marki osobistej + modut
sprzedazowy”.

Materiaty szkoleniowe:

e Skrypty PDF
e Wzory planéw treningowych
¢ Szablony postéw i ofert

Informacje dodatkowe

Jak skorzysta¢ z ustug dofinansowanych?

» Krok 1: Zatozenie konta indywidualnego/instytucjonalnego w Bazie Ustug Rozwojowych.
e Krok 2: Ztozenie wniosku do Operatora, ktéry rozdziela srodki w Twoim wojewddztwie.

« Krok 3: Uzyskanie dofinasowania.

» Krok 4: Zapisanie na szkolenie poprzez platforme BUR.

Podczas szkolen istnieje mozliwo$¢ przeprowadzenia kontroli/audytu ustugi przez osoby do tego upowaznione przez PARP.



Adres

ul. Legionéw 82
90-762 t6dz

woj. tédzkie

Kontakt

m E-mail ntg@ntg.edu.pl

Telefon (+48) 609 009 742

NTG.pl Sp. z o0.0.



