Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny z elementami dietetyki - 6 448,00 PLN brutto
szkolenie wraz z egzaminem. 6 448,00 PLN netto
Numer ustugi 2026/01/10/167197/3250040 124,00 PLN brutto/h
124,00 PLN netto/h
AKADEMIA
KOMPETENCJI

© Mielec / stacjonarna

Konrad Rusek & Ustuga szkoleniowa

Kk KKKk 50/5  (@© 5h
324 oceny B3 20.03.2026 do 31.03.2026

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 17

Data zakonczenia rekrutacji 19-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 52

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 "Trener Personalny z elementami dietetyki - szkolenie wraz z egzaminem" jest przygotowanie
uczestnikow szkolenia do samodzielnej pracy na stanowisku trenera personalnego. Ukorficzenie szkolenia wyposazy
uczestnikow szkolenia w niezbedng wiedze teoretyczng oraz praktyczng jak rowniez 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¢

Rozréznia czynniki wptywajace na
planowanie zapotrzebowania
energetycznego klienta

Wyjasnia procedure obliczania
dobowego zapotrzebowania na energie
przy uzyciu wzoru

Charakteryzuje zasady zywienia
sportowca w kontekscie piramidy
zywieniowej

Klasyfikuje schorzenia kregostupa i
wskazuje odpowiednie éwiczenia
treningowe

Oblicza dobowe zapotrzebowanie na
makronutrienty dla sportowca w
zaleznosci od treningu

Kryteria weryfikacji

Wymienia co najmniej cztery czynniki
uwzgledniane przy obliczaniu
zapotrzebowania energetycznego, takie
jak wiek, pteé, stan zdrowia, stres

Wyjasnia wptyw kazdego czynnika na
ostateczne obliczenia zapotrzebowania
energetycznego

Prawidtowo identyfikuje sktadniki wzoru
CPM=PAL x PPM i ich znaczenie

Prawidtowo stosuje wzér do
przyktadowych obliczen
zapotrzebowania energetycznego

Opisuje potozenie poszczegdlnych grup
produktéw w piramidzie zywieniowej i
ich funkcje

Wyjasnia, dlaczego stodycze znajduja
sie na szczycie piramidy i jakie sg
zalecenia ich spozycia

Wymienia rodzaje schorzen kregostupa,
takie jak lumbago oraz opisuje ich
charakterystyke

Wskazuje wtasciwe ¢wiczenia dla oséb
z bélami kregostupa i wyjasnia ich
zasade dziatania

Prawidtowo oblicza zapotrzebowanie na
weglowodany, biatko i ttuszcze
wykorzystujgc jednostke grama na
kilogramy masy ciata

Dostosowuje wyliczone wartosci do
intensywnosci i rodzaju treningu klienta

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Planuje diete sportowca z
uwzglednieniem liczby porciji
poszczegolnych grup produktéw

Dobiera odpowiednie ¢wiczenia i
przyrzady treningowe dla klienta z
ograniczeniami zdrowotnymi

Konstruuje program odchudzania
uwzgledniajac bezpieczne tempo utraty
masy ciata

Komunikuje sie z klientem w sposéb
zrozumiaty i udzielajac kompletnych
wyjasnien

Buduje relacje zaufania z klientem
poprzez profesjonalizm i
zaangazowanie

Motywuje klienta do realizacji planu
zywieniowego i treningowego poprzez
pozytywne wsparcie

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo rozktada porcje owocéw,
produktéw mlecznych i innych grup w
codziennej diecie

Dostosowuje plan zywieniowy do
indywidualnych potrzeb i celow
treningowych klienta

Analizuje rodzaj ograniczenia
zdrowotnego i wskazuje ¢wiczenia
alternatywne, takie jak hack squat
zamiast przysiadow

Uzasadnia wybér konkretnego
przyrzadu treningowego, takiego jak
wyciag dolny czy taweczka

Okresla docelowe tempo utraty masy
ciata na poziomie od 0,5 do 1 kg
tygodniowo

Uzasadnia znaczenie bezpiecznego
tempa odchudzania dla zdrowia i
efektywnosci dtugoterminowe;j

Wyjasnia zasady zywienia i ¢wiczen
uzywajac prostego, zrozumiatego dla
klienta jezyka

Aktywnie stucha pytania klienta i
udziela szczegétowych, merytorycznych
odpowiedzi

Zachowuje sie profesjonalnie i wykazuje
autentyczne zainteresowanie
postepami i celami klienta

Wykazuje empatie wobec trudnosci i
ograniczen zdrowotnych
przedstawionych przez klienta

Celebruje postepy klienta i okazuje
uznanie za zaangazowanie w realizacje
postawionych celéw

Wspiera klienta w przezwyciezaniu
trudnosci poprzez konstruktywne
sugestie i zmiany w planie

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 Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Stosuje sie do standardéw
bezpieczeristwa przy dobieraniu

P . - . Test teoretyczny
cwiczen i monitorowaniu poprawnosci

Egzekwuje odpowiedzialnos¢ za jako$é ich wykonania

i bezpieczenstwo treningéw oraz porad

zywieniowych
Weryfikuje postepy klienta i wprowadza

zmiany w programie na podstawie Test teoretyczny
osiggniecia celéw

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 walidac;ji?

TAK

Program

. Znajomos¢ czynnikdw wptywajgcych na planowanie zapotrzebowania energetycznego klienta

. Znajomos¢ procedury obliczania dobowego zapotrzebowania na energie przy uzyciu wzoru

. Znajomos$¢ zasad zywienia sportowca w kontekscie piramidy zywieniowej

. Klasyfikacja schorzen kregostupa i wskazywanie odpowiedniego ¢wiczenia treningowego

. Umiejetnos¢ obliczania dobowego zapotrzebowania na makronutrienty dla sportowca w zaleznosci od treningu

. Umiejetnos¢ planowania diety sportowca z uwzglednieniem liczby porcji poszczegélnych grup produktéw

. Umiejetnos¢ doboru odpowiedniego ¢wiczenia i przyrzadu treningowego dla klienta z ograniczeniami zdrowotnymi
. Konstruowanie programu odchudzania z uwzglednieniem bezpiecznego tempa utraty masy ciata

o N O A WN =

O

. Komunikacja z klientem w spos6b zrozumiaty oraz udzielanie kompletnych wyjasnien

10. Budowanie relacji zaufania z klientem poprzez profesjonalizm i zaangazowanie

11. Motywowanie klienta do realizacji planu zywieniowego i treningowego poprzez pozytywne wsparcie
12. Egzekwowanie odpowiedzialnosci za jakos$¢ i bezpieczenstwo treningéw oraz porady zywieniowe
13. Powtdérzenie wiadomosci

14. Walidacja

Szkolenie prowadzone jest przy wykorzystaniu nastepujgcych sprzetow: kettlebells, pitki, bosu, gumy, trx, wolne cigzary, maszyny sitowe.



Ze wzgledu na tematyke szkolenia oraz zatozone cele zajecia beda miaty charakter warsztatowy (aktywizujacy), prowadzone bedg w
formie wyktaddéw, ¢wiczen, treningdéw oraz poprzez symulacje, ¢wiczenia indywidualne i grupowe, odgrywanie rél, burze mézgoéw
z wykorzystaniem nowoczesnych metod w duzym stopniu nastawionych na éwiczenia, aktywnos¢ uczestnikéw.

Poziom wiedzy kursantéw zostanie zbadany na poczatku szkolenia, poprzez przeprowadzenie

pre-testu

, hatomiast 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

Certyfikat ICVC/TPD 20009.18 potwierdza nabycie przez uczestnika szkolenia wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych
wiasciwych dla obszaru: TRENER PERSONALNY Z ELEMENTAMI DIETETYKI

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

L. L . ) . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 448,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 448,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 124,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 124,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg ubezpieczenie oraz skrypt.

Warunki uczestnictwa

Szkolenie przeznaczone dla oséb petnoletnich, ktére ukonczyty 18 lat.

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 towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnieni (Dz. U. z 2013 r. poz. 1722 ze zm.).

Cena Ustugi Rozwojowej zawiera koszt egzaminu (koszt walidacji i certyfikacji).

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

Adres

Mielec
39-300 Mielec

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wil
e Miejsce szkolenia jest wyposazone w odpowiedni sprzet, adekwatny do tego typu szkolen

Kontakt

m E-mail elzbieta@pau.edu.pl

Telefon (+48) 794 773 599

Elzbieta Kruczek



