Mozliwos$¢ dofinansowania

Fundamenty skutecznego treningu 1 980,00 PLN brutto

D personalnego 1 980,00 PLN netto
) 90,00 PLN brutto/h

90,00 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/01/20/188950/3270835

VIMAKS SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkKkk 49/5 (@ 9o

40 ocen £ 18.04.2026 do 19.04.2026

© 0swiecim / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Trenerzy personalni, instruktorzy fitness, fizjoterapeuci oraz osoby
rozpoczynajace prace w branzy treningowej, ktére chca ugruntowac
wiedze i umiejetnosci praktyczne w prowadzeniu treningéw personalnych.

Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie zawodowe, natomiast
wskazana jest podstawowa znajomosé ¢wiczen sitowych i

G docel tugi
rupa docelowa ustugt funkcjonalnych.

Ustuga dedykowana jest réwniez uczestnikom programoéw
rozwojowych,w tym: Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Kierunek —
Rozwdj, Nowystart w Matopolsce z EURESEM oraz Matopolski Pocigg do

kariery.
Minimalna liczba uczestnikow 15
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakornczenia rekrutacji 17-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 22

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie ma na celu przygotowanie uczestnikow do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia podstawowych
jednostek treningowych z klientem indywidualnym.

Uczestnicy poznajg zasady diagnozy ruchowej, programowania treningu, doboru ¢wiczen, korekty techniki oraz
efektywnej komunikacji z klientem.

Po ukonczeniu kursu trener potrafi zaplanowac¢ i poprowadzi¢ trening dostosowany do celu, poziomu i mozliwosci
podopiecznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik wskazuje zasady planowania
treningu, etapy przygotowania i Test teoretyczny
prowadzenia zajeé

Opisuje podstawowe zasady
planowania i prowadzenia treningu

Demonstruje poprawna technike Uczestnik wykonuje ¢wiczenia z Obserwacja w warunkach
podstawowych éwiczen sitowych zachowaniem prawidtowej techniki symulowanych

Uczestnik udziela instrukgciji i .
Obserwacja w warunkach

symulowanych

Stosuje metody komunikacji i

. . . wskazéwek w sposéb zrozumialy i
instruktazu podczas pracy z klientem

bezpieczny

Uczestnik przygotowuje plan
treningowy odpowiadajacy
indywidualnym potrzebom

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Tworzy prosty plan treningowy
dostosowany do celu i poziomu

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 walidacji?

TAK



Program

Dzien 1 - Podstawy i technika treningu
Cel dnia: Zapoznanie uczestnikdw z rolg trenera personalnego, zasadami techniki ¢wiczen, bezpieczenstwa i diagnozy ruchowej.
09:00 - 09:45 — Wprowadzenie

¢ Powitanie uczestnikdw i przedstawienie prowadzacych
e Omdwienie celéw kursu, programu i zasad zaliczenia
¢ Rola trenera personalnego i etyka pracy

09:45 - 10:30 — Komunikacja z klientem i motywacja

¢ Podstawy profesjonalnej komunikacji
¢ Budowanie relacji z klientem i techniki motywacyjne

10:30 - 11:15 - Diagnoza ruchowa — wzorce podstawowe

¢ Ocena podstawowych wzorcéw: squat, hinge, push, pull, core
e |dentyfikacja ograniczen ruchowych i btedéw technicznych

11:15 — 12:45 - Technika éwiczen sitowych

¢ Poprawna technika: squat, hip hinge, push, pull
 Cwiczenia praktyczne z obserwacjg instruktora

12:45 - 13:15 — Przerwa obiadowa
13:15 — 14:00 - Diagnoza i korekta ruchu w praktyce — czes$¢ |

e Symulacje pracy z uczestnikiem
¢ Indywidualne wskazoéwki i praktyczne zastosowanie wzorcéw ruchowych

14:00 - 14:30 - Diagnoza i korekta ruchu w praktyce — czes¢ Il
 Cwiczenia w grupach, analiza btedéw

14:30 — 15:00 — Programowanie treningu — podstawy

¢ Planowanie jednostki treningowej: objetos¢, intensywnos¢, progresja
15:00 - 16:00 — Uktadanie jednostki treningowej — czes¢ |

¢ Przygotowanie 60-minutowej jednostki treningowej
e Praca w grupach

16:00 — 16:30 — Uktadanie jednostki treningowej — czes¢ Il
e Omoéwienie planéw, korekta i feedback
16:30 — 17:15 — Prowadzenie fragmentu treningu — symulacje

e Praktyka w grupach
¢ Feedback od prowadzacego

17:15 = 17:30 - Podsumowanie dnia

¢ Sesja pytan i odpowiedzi
¢ Omdéwienie najwazniejszych zagadnien praktycznych

Dzien 2 - Prowadzenie i ewaluacja treningu

Cel dnia: Rozwdj umiejetnosci prowadzenia jednostek treningowych, praktyczne zastosowanie programowania i weryfikacja wiedzy i
umiejetnosci uczestnikow.

09:00 - 09:45 - Prowadzenie jednostki treningowej — czes¢ |



¢ Symulacje prowadzenia zaje¢, wskazdwki instruktora
09:45 - 10:30 - Prowadzenie jednostki treningowej — czes$¢ Il
« Cwiczenia praktyczne z réznymi scenariuszami
10:30 - 11:15 - Analiza btedéw i korekta techniki

¢ |dentyfikacja typowych probleméw
¢ Praktyczne wskazdéwki

11:15 - 12:00 - Uktadanie jednostki treningowej — czes$é Il

e Tworzenie planu pod konkretny cel uczestnika

12:00 — 12:30 - Przerwa obiadowa

12:30 - 13:15 - Praktyka prowadzenia jednostki — czes¢ Il

o Cwiczenia w grupach, indywidualny feedback

13:15 — 14:00 — Praktyka prowadzenia jednostki — czes¢ IV

¢ Rozwdj umiejetnosci instruktazu i komunikacji z klientem
14:00 - 14:30 - Programowanie treningu zaawansowanego

¢ Progresje, modyfikacje i dostosowanie do réznych uczestnikéw
14:30 — 15:00 — Symulacje petnej jednostki treningowej

e Prowadzenie treningu od poczatku do konca
¢ Feedback od prowadzgcego

15:00 - 15:30 — Podsumowanie i sesja pytan

e Omdwienie najczestszych btedéw
e Dyskusja i wskazéwki do dalszego rozwoju

15:30 — 16:15 — Egzamin teoretyczny

e Test wiedzy uczestnikéw

16:15 — 17:45 — Egzamin praktyczny

¢ Prowadzenie jednostki treningowej pod nadzorem instruktora
17:45 - 18:00 — Zakorczenie kursu

e Podsumowanie osiggnieé uczestnikdéw
¢ Wreczenie certyfikatéw ukoriczenia szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 23

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L. Prowadzacy . i
zajeé zajec rozpoczecia

. Rafat Kukla 18-04-2026 09:00
Wprowadzenie

Godzina
zakonczenia

09:45

Liczba godzin

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Komunikacja z
klientem i
motywacja

Diagnoza
ruchowa -
wzorce
podstawowe

FPPE) Technika
éwiczen sitowych

Diagnoza i

korekta ruchu w
praktyce — czes¢
|

Diagnoza i

korekta ruchu w
praktyce — czes$é
1l

Programowanie
treningu -
podstawy

Uktadanie

jednostki
treningowej —
czesé |

Uktadanie

jednostki
treningowej —
czesc ll

Prowadzenie
treningu -
symulacje
fragmentu

Podsumowanie
dnia

Prowadzacy

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Data realizacji
zajeé

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

18-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

10:30

11:15

13:15

14:00

14:30

15:00

16:00

16:30

1715

Godzina
zakonczenia

10:30

11:15

12:45

14:00

14:30

15:00

16:00

16:30

17:15

17:30

Liczba godzin

00:45

00:45

01:30

00:45

00:30

00:30

01:00

00:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajet

Prowadzenie
jednostki
treningowej -
czesé |

Prowadzenie
jednostki
treningowej —
czesc ll

Analiza

btedéw i korekta
techniki

Uktadanie

jednostki
treningowej —
czesé il

Prowadzenie
jednostki
treningowej —
czesé

Prowadzenie
jednostki
treningowej —
czesé IV

Programowanie
treningu
zaawansowaneg
o

Symulacje

petnej jednostki
treningowej

Podsumowanie i
sesja pytan

Egzamin

teoretyczny

Egzamin

praktyczny

Prowadzacy

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Rafat Kukla

Data realizacji
zajeé

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

19-04-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:45

10:30

11:15

12:30

13:15

14:00

14:30

15:00

15:30

16:15

Godzina
zakonczenia

09:45

10:30

11:15

12:00

13:15

14:00

14:30

15:00

15:30

16:15

17:45

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:30

00:30

00:30

00:45

01:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Zakonczenie Rafat Kukla 19-04-2026 17:45 18:00 00:15
kursu
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1980,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 980,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 90,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 90,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Rafat Kukla

‘ ' Magister wychowania fizycznego, trener personalny oraz zatozyciel zespotu treneréw i
fizjoterapeutéw Body Armour. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym i prozdrowotnym.
Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, specjalizacja przygotowanie
motoryczne. Posiada kwalifikacje trenera przygotowania motorycznego Australian Strength and
Conditioning Association (poziom 1) oraz blisko dziesiecioletnie doswiadczenie w pracy z ruchem,
obejmujace trening sitowy, gimnastyke, kettlebell i zajecia ruchowe dla réznych grup wiekowych.
Prowadzi warsztaty i szkolenia z zakresu treningu funkcjonalnego i przygotowania motorycznego
oraz zajecia praktyczne dla oséb indywidualnych i grupowych, wspierajgc rozwéj umiejetnosci
uczestnikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg zestaw materiatéw szkoleniowych w formie elektronicznej (PDF), obejmujacych:

¢ skrypt z konspektem zajec,
¢ przyktadowe plany treningowe,
¢ checkliste do analizy techniki ¢wiczen,



e zestaw testéw kontrolnych wspierajgcych utrwalenie wiedzy i umiejetnosci.

Materiaty sg dostosowane do poziomu uczestnikdw i wspierajg samodzielny rozwéj po zakorczeniu kursu.

Warunki uczestnictwa

Do udziatu w szkoleniu moze przystagpi¢ kazda osoba petnoletnia, ktéra z wtasnej woli deklaruje che¢ uczestnictwa w ustudze. Uczestnik
powinien by¢ w stanie wykonywa¢ podstawowe aktywnosci fizyczne oraz byé gotowy do aktywnego udziatu w zajeciach praktycznych.
Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie zawodowe w pracy trenera personalnego, natomiast wskazana jest podstawowa
znajomosé ¢wiczen sitowych i funkcjonalnych.

Informacje dodatkowe

Zgodnie z przepisami prawa oraz zatozeniami projektu szkolenia, minimalny wynik zdania testu teoretycznego oraz egzaminu
praktycznego wynosi 70% poprawnych odpowiedzi lub wykonanych zadan. Taki prég zapewnia, Ze uczestnik posiada podstawowe
umiejetnosci niezbedne do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia jednostek treningowych, w tym diagnozy ruchowej, doboru
¢wiczen, korekty techniki oraz komunikacji z klientem.

Godzina w programie ramowym oznacza godzine dydaktyczng, co odpowiada 45 minutom aktywnej pracy edukacyjnej. Taki standard
umozliwia efektywne zarzadzanie czasem szkolenia, zapewniajgc odpowiednig ilo$¢ przerw i optymalizujgc proces przyswajania wiedzy
oraz rozwijania umiejetnosci praktycznych.

Adres

ul. Chemikéw 1a

32-600 Oswiecim

woj. matopolskie

Training Therapy Oswiecim to kameralne studio treningowe w O$wiecimiu, przystosowane do prowadzenia zaje¢
indywidualnych i grupowych. Obiekt zapewnia odpowiednie warunki do prowadzenia szkolen praktycznych, w tym dostep
do sprzetu do treningu sitowego i funkcjonalnego.

Studio umozliwia prowadzenie ¢wiczen w sposéb bezpieczny i kontrolowany oraz wspiera nauke techniki, planowania

treningu i pracy z klientem. Lokalizacja i wyposazenie pozwalajg na realizacje szkolen dla uczestnikéw o roznym
poziomie zaawansowania.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail a.tratwal@vimaks.eu

Telefon (+48) 517 830 447

ANTONI TRATWAL



