Mozliwos$¢ dofinansowania

Trener personalny - kurs 6 543,60 PLN brutto

Numer ustugi 2026/04/27/166223/3515758 5320,00 PLN netto

Q q I io 145,41 PLN brutto/h

118,22 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

ALIO CONSULTING

SPOLKA Z O tawica
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS

[ stacjonarna
CIA -

& Zajecia grupowe
Kok kokk 48/5 (@ 4500h

247 ocen £ 18.09.2026 do 27.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Osoby doroste (18+), zainteresowane rozwojem zawodowym w branzy
sportowej i fitness, w tym osoby planujace rozpoczecie pracy jako trener
personalny lub rozwijajagce kompetencje w zakresie pracy z klientem
indywidualnym i grupowym.

Grupa docelowa ustugi .
Wymagania wstepne

¢ ukonczona szkota $rednia (kserokopia $wiadectwa),
e zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do udziatu w kursie,
¢ oswiadczenie o niekaralnosci.

Minimalna liczba uczestnikéw 10
Maksymalna liczba uczestnikow 12
Data zakonczenia rekrutacji 17-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 45

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania, organizowania i prowadzenia treningéw
personalnych oraz zajeé grupowych z uwzglednieniem celéw klienta, jego mozliwosci oraz zasad bezpieczenstwa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
planuje proces treningowy dostosowany Obserwacja w warunkach
do celu, wieku i mozliwosci klienta symulowanych

dobiera odpowiednie formy treningu
(sitowy, funkcjonalny,
wytrzymatosciowy, cardio, korekcyjny)

Obserwacja w warunkach
symulowanych

analizuje podstawowe dysfunkcje
narzadu ruchu i dobiera éwiczenia
wspierajace ich korekcje

Obserwacja w warunkach
symulowanych

konstruuje jednostke treningowa
(rozgrzewka, czesé gtéwna,
regeneracja)

Obserwacja w warunkach
Organizuje i prowadzi trening symulowanych

indywidualny oraz zajecia grupowe

stosuje elementy dietetyki w

. . Wywiad ustrukturyzowany
planowaniu procesu treningowego

stosuje zasady budowania relacji Obserwacja w warunkach
trener—klient symulowanych
wykorzystuje elementy odnowy Obserwacja w warunkach
biologicznej w procesie treningowym symulowanych

monitoruje postepy i modyfikuje plan

. Wywiad ustrukturyzowany
treningowy

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Ustuga szkoleniowa ma na celu przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego prowadzenia treningédw personalnych oraz zaje¢
grupowych w branzy sportowej i fitness. Program zostat opracowany we wspétpracy ze specjalistami—praktykami oraz w oparciu o
autorska metodologie do$wiadczonego trenera Klubu Sportowego CityZen, odpowiadajgcg na aktualne potrzeby rynku pracy.

Szkolenie tagczy wiedze teoretyczng z intensywng praktyka, umozliwiajac uczestnikom zdobycie kompetencji niezbednych do pracy z
klientem w sposdb bezpieczny, skuteczny i dopasowany do jego celéw oraz mozliwosci psychofizycznych.

Modut praktyczny

e trening funkcjonalny

¢ trening sitowy i wytrzymatosciowy

e trening cardio

 trening korekcyjny i praca z dysfunkcjami

e TRXtrening w zawieszeniu

e propriocepcja i czucie gtebokie

¢ trening mobilnosci i uelastyczniania

¢ nowoczesne formy ruchu (Bodybar, BallShape, BodyCross, AquaSport)
e trening specjalistyczny w zaleznos$ci od dyscypliny sportowe;j
¢ elementy bio-regeneracji i odnowy biologicznej

» prowadzenie zaje¢ przez uczestnikow (praktyka nauczania)

Modut teoretyczny

¢ rolaizadania trenera personalnego w kontekscie spotecznym i edukacyjnym
¢ przeglad form treningowych i ich zastosowanie

e dobdr treningu do celu i wieku klienta

¢ podstawy dietetyki i wprowadzenie do suplementac;ji

e zasady tworzenia planéw treningowych

Metody szkoleniowe

e wyktfady i prezentacje

e warsztaty praktyczne

e ¢wiczenia indywidualne i grupowe

e symulacje pracy z klientem

e prowadzenie zaje¢ przez uczestnikow

Istotnym wyréznikiem ustugi jest zaangazowanie praktykdw sportu wyczynowego, w tym treneréw i zawodnikéw wspotpracujgcych z
kadrg narodowg oraz reprezentacja Polski w ré6znych dyscyplinach sportowych. W czesci praktycznej kursu uczestnicy beda mieli
mozliwo$¢ pracy oraz wymiany doswiadczen z ekspertami reprezentujgcymi m.in. kolarstwo, triathlon oraz kajakarstwo.

W realizacje programu zaangazowani sg specjali$ci wspétpracujgcy z Bogumitem Gtuszkowskim, w tym trenerzy i praktycy sportu
wyczynowego, m.in.:

e Tomasz Schmidt
e Tomasz Kryk

Obecnos¢ ekspertéw z réznych dyscyplin sportowych pozwala uczestnikom:



e obserwowac réznorodne podejscia do treningu i przygotowania motorycznego,

¢ analizowac proces pracy z zawodnikami na poziomie profesjonalnym i reprezentacyjnym,

e poznawac praktyczne zastosowanie metod treningowych w réznych warunkach i celach sportowych,
¢ rozumiec¢ specyfike pracy z zawodnikami o odmiennych wymaganiach fizycznych i mentalnych.

Zajecia prowadzone w tej formule umozliwiajg uczestnikom kontakt z rzeczywistymi standardami pracy obowigzujacymi w sporcie
wyczynowym, w tym:

e prace pod presjg wyniku,

¢ podejmowanie decyzji w warunkach zmiennych i dynamicznych,

e zarzadzanie procesem treningowym w dtugim cyklu przygotowawczym,
e integracje przygotowania fizycznego, mentalnego i regeneracyjnego.

Takie podejscie pozwala na petniejsze zrozumienie roli trenera personalnego nie tylko jako instruktora ¢wiczen, ale jako osoby
zarzadzajgcej procesem rozwoju fizycznego i funkcjonalnego klienta — niezaleznie od jego poziomu zaawansowania.

Udziat praktykéw sportu wyczynowego stanowi istotng warto$¢ dodang ustugi, zwiekszajac jej aktualnos$é, jako$é oraz dopasowanie do
realnych potrzeb rynku pracy w branzy sportowej i fitness.

Walidacja efektéw uczenia sie

¢ obserwacja w warunkach symulowanych - prowadzenie fragmentu treningu,
¢ wywiad ustrukturyzowany — oméwienie podejmowanych decyzji treningowych, analiza przypadkéw

Program kursu oparty jest na autorskiej metodologii Klubu Sportowego CityZen i uwzglednia aktualne trendy oraz wymagania rynku pracy
w branzy fitness. Uczestnicy zdobywajg kompetencje praktyczne mozliwe do bezposredniego zastosowania w pracy zawodowe;.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 6

. Data realizacji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy L X , i Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakoriczenia
Modut B it
odu ogumit 18-09-2026 10:00 18:00 08:00
praktyczny Gtluszkowski
@1 Modut Bogumit 19-09-2026 10:00 18:00 08:00
praktyczny Gluszkowski
Modut Bogumit
. 20-09-2026 10:00 18:00 08:00
praktyczny Gtuszkowski
Modut Bogumit
. 25-09-2026 10:00 18:00 08:00
teoretyczny Gtluszkowski
Modut B it
odu ogumft 26-09-2026 10:00 18:00 08:00
teoretyczny Gluszkowski
Walidacja Bogumit 27-09-2026 10:00 15:00 05:00

ustugi Gluszkowski



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustugaw
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\ J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 543,60 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5320,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 145,41 PLN

Koszt osobogodziny netto 118,22 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Bogumit Gtuszkowski

‘ ' Posiada minimum 5-letnie doswiadczenie w pracy trenerskiej oraz przygotowaniu motorycznym
zawodnikoéw i os6b aktywnych fizycznie. Specjalizuje sie w treningu funkcjonalnym, przygotowaniu
ogdlnorozwojowym oraz pracy z ciatem w kontekscie efektywnosci ruchu, kontroli motorycznej i
profilaktyki przecigzen. W swojej pracy wykorzystuje doswiadczenie zdobyte we wspotpracy ze
sportowcami roznych dyscyplin, w tym zawodnikami sportu wyczynowego oraz osobami
przygotowujgcymi sie do startéw na poziomie krajowym i miedzynarodowym. Wspétpracuje ze
Srodowiskiem trenerskim zwigzanym z reprezentacjg Polski oraz kadrg narodowg, co umozliwia
wdrazanie aktualnych standardéw treningowych stosowanych w sporcie profesjonalnym. Posiada
kompetencje w zakresie planowania i programowania procesu treningowego, przygotowania
motorycznego i funkcjonalnego, pracy z osobami o réznym poziomie zaawansowania (od
poczatkujgcych po sportowcéw), analizy wzorcow ruchowych oraz identyfikacji ograniczen
funkcjonalnych, doboru metod treningowych adekwatnych do celu i mozliwosci klienta, prowadzenia
treningéw indywidualnych oraz zajeé grupowych, wdrazania elementéw regeneracji i odnowy
biologicznej w procesie treningowym. W pracy dydaktycznej przekazuje wiedze w sposob
praktyczny, oparty na realnych sytuacjach treningowych oraz doswiadczeniu pracy z klientem.
Prowadzi zajecia w formie warsztatowej, umozliwiajgcej uczestnikom bezposrednie zastosowanie
omawianych metod i narzedzi.Jest wspottwdreg autorskiego programu.




Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dla uczestnikéw w formie prezentacji pdf i nagran video zostang udostepnione po realizacji ksztatcenia drogg mailowa

Warunki uczestnictwa

Wymagania wstepne

¢ ukoniczona szkota $rednia (kserokopia $wiadectwa),
e zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do udziatu w kursie,
e oswiadczenie o niekaralnosci.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w wymiarze godzin dydaktycznych (1 godzina=45min), ktére wynosza tacznie 45 godzin lekcyjnych (33 godziny
45 min zegarowych).

Ustuga szkoleniowa korzysta ze zwolnienia z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. ¢ ustawy o podatku od towaréw i ustug,
jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych. Zwolnienie ma zastosowanie w przypadku
uczestnikow, dla ktérych udziat w ustudze jest finansowany (w co najmniej 70%) ze srodkéw publicznych, w tym w szczegdlnosci ze
$rodkéw pochodzacych z funduszy Unii Europejskiej (np. EFS+), Krajowego Funduszu Szkoleniowego (KFS) lub innych programéw
wsparcia.

W przypadku braku spetnienia powyzszego warunku, do ceny ustugi zostanie doliczony podatek VAT zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami.

Adres

tawica 64
64-410 tawica

woj. wielkopolskie

Czes¢ praktyczna kursu realizowana bedzie w obiekcie Mana Lake, ktéry zapewnia warunki optymalne do prowadzenia
intensywnych zaje¢ warsztatowych w obszarze treningu personalnego i pracy z ciatem. Obiekt potozony jest w otoczeniu
natury, z dala od miejskiego zgietku, co sprzyja koncentracji, regeneracji oraz petnemu zaangazowaniu uczestnikéw w
proces szkoleniowy. Lokalizacja umozliwia prowadzenie zaje¢ zaréwno w przestrzeniach zamknietych, jak i w terenie
otwartym, co jest istotne z punktu widzenia réznorodnosci form treningowych. Zaplecze infrastrukturalne obejmuje:
przestronne sale treningowe umozliwiajace prace indywidualng i w grupach, dostep do przestrzeni zewnetrznej
pozwalajgcej na realizacje treningdéw funkcjonalnych i wytrzymatosciowych, warunki do prowadzenia zaje¢
wymagajgcych ruchu, dynamiki i zmiany ustawienia przestrzeni, zaplecze sprzyjajace ¢wiczeniom (symulacjom)
regeneracji i odnowie biologicznej. Praktyka obejmuje intensywng prace ruchowg, ¢wiczenia w podgrupach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

Natalia Smolarek



o E-mail natalia@alioconsulting.pl

h Telefon (+48) 668 513 014



