Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Trenera Personalnego - Szkolenie 6 396,00 PLN brutto
Q prowadzace do uzyskania kwalifikacji 5200,00 PLN  netto
336,63 PLN brutto/h

Numer ustugi 2026/04/29/172967/3523119
273,68 PLN netto/h
Instytut Nauki

i Szkolnictwa 264,37 PLN cena rynkowa @

IMPERIAL-DS

SPOLKA Z © Czestochowa
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS . . .

o mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie
A rzeczywistym)

Kk ok kK 48/5  (© 19:00h

110 ocen 3 09.07.2026 do 12.07.2026

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupe docelowg szkolenia stanowig osoby chcace zdobyé kwalifikacje
Trenera Personalnego i rozpocza¢ lub rozwingé dziatalno$¢ w branzy
fitness. S to zaréwno osoby bez doswiadczenia zawodowego, pasjonaci
aktywnosci fizycznej planujacy zmiane Sciezki kariery, jak i studenci oraz
absolwenci kierunkow takich jak wychowanie fizyczne, fizjoterapia czy

Grupa docelowa ustugi dietetyka. Szkolenie skierowane jest réwniez do instruktoréw sitowni i
treneréw, ktorzy chca usystematyzowac wiedze z zakresu anatomii,
fizjologii wysitku, dietetyki, diagnostyki oraz programowania treningu.
Uczestnikami sg osoby zmotywowane do podnoszenia kompetenciji,
zainteresowane pracg z klientem indywidualnym i odpowiedzialnym
prowadzeniem procesu treningowego.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 30
Data zakonczenia rekrutacji 08-07-2026

mieszana (stacjonarna potaczona z ustugg zdalng w czasie

Forma prowadzenia ustugi )
rzeczywistym)

Liczba godzin ustugi 19

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania, programowania i
prowadzenia treningu personalnego w oparciu o wiedze z zakresu anatomii funkcjonalnej, fizjologii wysitku, dietetyki
oraz diagnostyki klienta. Uczestnik nabedzie umiejetno$é oceny sprawnosci, doboru éwiczen, korekty techniki oraz
tworzenia planéw treningowych zgodnie z zasadami bezpieczenstwa i skutecznosci

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- omawia budowe i funkcje uktadu

kostno-stawowego

- opisuje gtéwne grupy miesniowe i ich

funkcje Test teoretyczny
- wyjasnia mechanike podstawowych

Charakteryzuje budowe i
funkcjonowanie aparatu ruchu
cztowieka w kontekscie treningu

ersonalnego
P g wzorcéw ruchowych (przysiad, wykrok,

martwy ciag)

- rozroznia wysitek tlenowy i beztlenowy

- opisuje systemy energetyczne
Wyjasnia podstawy fizjologii wysitku pisuje sy y gety

- oblicza HRmax i wyznacza strefy Test teoretyczny
fizycznego X L

intensywnosci

- wskazuje zasady regeneraciji

- wyjasnia zasady bilansu kalorycznego
Charakteryzuje podstawy dietetyki - omawia role makrosktadnikéw

X K Test teoretyczny

sportowej - wskazuje podstawowe zasady

zywienia okototreningowego

- wymienia przeciwwskazania

bezwzgledne i wzgledne

- identyfikuje ,czerwone flagi” Test teoretyczny
- opisuje zasady BHP w pracy trenera

personalnego

Wskazuje przeciwwskazania do wysitku
fizycznego i zasady bezpieczenstwa

- przeprowadza wywiad zdrowotny i

treningowy
o - analizuje sktad ciata .
Przeprowadza wywiad i diagnostyke . . Obserwacja w warunkach
. . - wykonuje testy funkcjonalne
funkcjonalna klienta symulowanych

- identyfikuje wady postawy
- formutuje wnioski do planu
treningowego

- okresla cele krétko- i dtugoterminowe
- dobiera forme treningu (FBW, split,
funkcjonalny, obwodowy)

- ustala objeto$¢, intensywnos¢ i
czestotliwosé

Analiza dowodéw i deklaraciji

Planuje i programuje proces treningowy

zgodnie z celem klienta
Obserwacja w warunkach

- stosuje zasady periodyzaciji symulowanych

- planuje regeneracje



Efekty uczenia sie

Opracowuje tygodniowy plan
treningowy dla réznych pozioméw
zaawansowania

Prowadzi jednostke treningowa

Modyfikuje program treningowy

Organizuje bezpieczne srodowisko
treningowe

Przestrzega zasad etyki zawodowej i
odpowiedzialnosci trenera
personalnego

Wykazuje odpowiedzialno$¢ za
bezpieczenstwo klienta

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

- tworzy kompletna strukture jednostki
treningowej (rozgrzewka, czes$¢ gtéwna,
schtodzenie)

- dostosowuje plan do celu (redukcja,
masa, poprawa sprawnosci)

- dokumentuje postepy klienta

- prezentuje prawidtowa technike
éwiczen

- udziela instruktazu

- koryguje btedy ruchowe

- kontroluje intensywno$¢ wysitku

- stosuje progresje i regresje ¢wiczen

- dostosowuje obcigzenia

- reaguje na przeciazenia i dolegliwosci
bélowe

- przygotowuje stanowisko treningowe
- dobiera bezpieczne obcigzenia
- reaguje na sygnaty zagrozenia

- respektuje granice kompetenc;ji
zawodowych

- rekomenduje konsultacje
specjalistyczng w uzasadnionych
przypadkach

- komunikuje sie profesjonalnie z
klientem

- podejmuje decyzje z uwzglednieniem
stanu zdrowia klienta

- reaguje adekwatnie na sytuacje
ryzykowne

- przestrzega zasad BHP

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://icvc.eu/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://icvc.eu/

Informacje



Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje ICVC CERTYFIKACJA SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA

Nazwa Podmiotu certyfikujacego ICVC CERTYFIKACJA SPOLKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA

Program

Szkolenie prowadzi do nabycia kwalifikacji pn.: "Trener Personalny”

Harmonogram obejmuje 19 Godzin zegarowych z czego zajecia Teoretyczno-Praktyczne 15,15 h, Przerwa - 2,45 h, Walidacja - 1 h. Przerwy sa
wliczone w czas ustugi rozwojowej.

PROGRAM SZKOLENIA (ZAKRES TEMATYCZNY)

DZIEN 1 — ZAJECIA ONLINE - PODSTAWY TRENERA PERSONALNEGO | FIZJOTERAPII FUNKCJONALNEJ
Modut | - Rola trenera personalnego i wspétpraca z fizjoterapeutg (teoria + case study)

* Rola i odpowiedzialno$¢ trenera personalnego.

« Zakres kompetencji trenera a fizjoterapeuty — kiedy odestac klienta.

* Wywiad z klientem: cele, przeciwwskazania, historia urazéw.

+ Formularz zdrowotny i karta treningowa.

Modut Il - Przerwa

Modut Il - Anatomia funkcjonalna uktadu ruchu w pracy trenera

+ Podstawy budowy uktadu ruchu: kregostup, staw biodrowy, kolanowy, barkowy.

+ Miesnie posturalne a globalne — stabe ogniwa u typowego klienta sitowni.

« tafncuchy miesniowo-powieziowe w praktyce trenera.

DZIEN 2 — ZAJECIA TEORETYCZNO-PRAKTYCZNE

Modut IV - Fizjologia wysitku i bezpieczeristwo treningu

+ Podstawy fizjologii wysitku (tetno, strefy intensywnosci, regeneracja).

+ Przeciwwskazania do wysitku fizycznego i czerwone flagi.

* Pierwsza pomoc na sitowni (omoéwienie typowych sytuacji).

Modut V - Diagnostyka funkcjonalna i posturalna (praktyka)

+ Ocena postawy ciata — obserwacja statyczna i dynamiczna.

+ Podstawowe testy funkcjonalne (m.in. przysiad, wykrok, testy zakresu ruchu).
+ Najczestsze dysfunkcje (kolano koslawe, przodopochylenie miednicy, ograniczenia barku).
+ Formutowanie prostych wnioskéw treningowych.

Modut VI - Przerwa

Modut VII - Core, zdrowy kregostup i éwiczenia korekcyjne (praktyka)

+ Pojecie core stability i znaczenie miesni gtebokich.

- Cwiczenia stabilizujgce i antyprzecigzeniowe dla kregostupa.



+ Dobér ¢wiczen dla os6b z bélem plecéw w porozumieniu z fizjoterapeuta.
* Przyktadowe zestawy ¢wiczen korekcyjnych.

Modut VII - Przerwa

Modut IX - Mobility, stretching, PIR, rolowanie (praktyka)

*+ Mobility — zasady poprawy zakresu ruchu w stawach.

- Stretching statyczny, dynamiczny, PIR — zastosowanie w treningu.

* Rolowanie miesniowo-powieziowe (foam roller, pitki terapeutyczne).

+ Dobdr technik do najczestszych problemoéw (bark, biodro, odcinek ledZwiowy).

DZIEN 3 — MOBILITY, ROZLUZNIANIE | PLANOWANIE TRENINGU

Modut X - Trening sitowy i funkcjonalny z elementami fizjoterapii (praktyka)
* Technika podstawowych ¢wiczen (przysiad, martwy cigg, wyciskanie, wiostowanie).
* Regresja i progresja éwiczen dla ré6znych poziomdéw zaawansowania.

- Cwiczenia funkcjonalne wspierajgce stabilizacje i kontrole ruchu.

« Btedy techniczne i ich korekcja z perspektywy profilaktyki urazow.

Modut XI - Przerwa

Modut XII - Planowanie procesu treningowego

« Struktura jednostki treningowej (rozgrzewka, czes$¢ gtéwna, schtodzenie).
+ Podstawowe zasady planowania mikrocyklu (1-4 tygodnie).

« Plan treningowy dla réznych celéw (redukcja, masa, poprawa sprawnosci).
» Dokumentowanie postepdéw klienta.

Modut XIII - Przerwa

Modut XIV - Praca na przypadkach (case study)

+ Opracowanie planu treningowo-korekcyjnego dla przyktadowego klienta.

« Prezentacja i oméwienie przygotowanych rozwigzan w grupie.

+ Feedback trenera prowadzacego.

Modut XV — Walidacja (egzamin praktyczno-teoretyczny)

« Test teoretyczny podsumowujagcy wiedze ze szkolenia.

+ Krétka sesja treningowa z ,klientem” (instruktaz, korekta, dobér éwiczen).
+ Omowienie wynikéw i rekomendacje rozwojowe.

Metody walidac;ji:

1. Test teoretyczny (wiedza z anatomii, fizjologii, dietetyki)

2. Obserwacja w warunkach rzeczywistych (prowadzenie treningu, bezpieczenstwo, kompetencje spoteczne),
3. Obserwacja w warunkach symulowanych (diagnostyka, planowanie, modyfikacja)

4. analiza dowoddw i deklaracji (opracowane plany treningowe)

5. Wreczenie certyfikatow

Okres oczekiwania wyniku przeprowadzonej walidacji oraz wydaniu certyfikatu - w tym
samym dniu co prowadzona walidacja.



Uczestnik po ukonczeniu kursu bedzie potrafit:

1. Diagnozowa¢ klienta przed rozpoczeciem wspétpracy
Uczestnik bedzie potrafit:

e przeprowadzié profesjonalny wywiad zdrowotny i treningowy,

e oceni¢ poziom sprawnosci i mobilnosci klienta,

¢ wykona¢ podstawowe testy funkcjonalne,

e rozpozna¢ wady postawy i ograniczenia ruchowe,

¢ zidentyfikowac przeciwwskazania do wysitku fizycznego,

¢ sformutowac wnioski stanowigce podstawe do planu treningowego.

2. Planowac¢ i programowac proces treningowy
Uczestnik bedzie potrafit:

« okresli¢ cele krotko- i dtugoterminowe (redukcja, masa, poprawa sprawnosci, zdrowie),
 dobra¢ odpowiednig metode treningowa (FBW, split, funkcjonalny, obwodowy),

¢ ustali¢ objetos¢, intensywnos¢ i czestotliwos¢ treningdw,

¢ stosowac podstawowe zasady periodyzacji,

 zaplanowac¢ mikrocykl treningowy (1-4 tygodnie),

¢ uwzgledni¢ regeneracje w procesie treningowym.

3. Prowadzi¢ bezpieczng i efektywna jednostke treningowa
Uczestnik bedzie potrafit:

¢ prawidtowo zaprezentowac technike podstawowych ¢wiczen (m.in. przysiad, martwy cigg, wyciskanie),
¢ udziela¢ jasnego i zrozumiatego instruktazu,

e korygowac btedy techniczne,

¢ kontrolowa¢ intensywnos$¢ wysitku (np. na podstawie stref tetna),

¢ dostosowac ¢wiczenia do poziomu zaawansowania klienta,

e zapewni¢ bezpieczenstwo i przestrzega¢ zasad BHP.

4. Modyfikowaé¢ program treningowy
Uczestnik bedzie potrafit:

e wprowadzac progresje i regresje ¢wiczen,

¢ dostosowywac obcigzenia do postepdw klienta,

e reagowac na przecigzenia i sygnaty bolowe,

e modyfikowa¢ plan w przypadku stagnacji lub zmiany celu.

5. Stosowac podstawy dietetyki i fizjologii wysitku
Uczestnik bedzie potrafit:

e obliczy¢ HRmax i wyznaczy¢ strefy intensywnosci,

e rozrézni¢ wysitek tlenowy i beztlenowy,

* wyjasni¢ zasady bilansu kalorycznego,

¢ wskazaé role makrosktadnikéw w diecie osoby trenujacej,
e uwzgledniaé¢ regeneracje w planie pracy z klientem.

6. Pracowac zgodnie z etyka i standardami zawodu
Uczestnik bedzie potrafit:

¢ respektowac granice swoich kompetenciji,

e wspotpracowac z fizjoterapeutg lub innym specjalistg w razie potrzeby,

e komunikowac¢ sie profesjonalnie z klientem,

e bra¢ odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo i jako$é procesu treningowego.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot /
temat

Rola

trenera
personalnego
i wspotpraca
z
fizjoterapeuta
(teoria + case
study)

Przerwa

Anatomia
funkcjonalna
uktadu ruchu
w pracy
trenera

Fizjologia
wysitku i
bezpieczenst
wo treningu

Diagnostyka
funkcjonalnaii
posturalna
(praktyka)

Przerwa

@ core.

zdrowy
kregostup i
éwiczenia
korekcyjne
(praktyka)

Przerwa

Prowadzacy

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Data realizacji
zajec

09-07-2026

09-07-2026

09-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

11-07-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:30

18:45

08:00

09:30

11:15

11:45

14:00

Godzina
zakonczenia

18:30

18:45

20:00

09:30

11:15

11:45

14:00

14:45

Liczba godzin

01:30

00:15

01:15

01:30

01:45

00:30

02:15

00:45

Forma
stacjonarna

Nie

Nie

Nie

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak



Przedmiot /
temat

Mobility,
stretching,
PIR, rolowanie
(praktyka)

Trening
sitowy i
funkcjonalny
z elementami
fizjoterapii
(praktyka)

Przerwa

Planowanie
procesu
treningowego

Przerwa

€D Preca

na
przypadkach
(case study)

Walidacja
(egzamin
praktyczno-
teoretyczny).
Metody
walidacji: Test
teoretyczny,
Obserwacja w
warunkach
rzeczywistych
, Obserwacja
w warunkach
symulowanyc
h, analiza
dowodow i
deklaracji

Cennik

Prowadzacy

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Dawid
Nabiatek

Data realizacji
zajeé

11-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:45

08:00

10:30

11:00

13:15

14:00

15:00

Godzina
zakonczenia

16:00

10:30

11:00

13:15

14:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:15

02:30

00:30

02:15

00:45

01:00

01:00

Forma
stacjonarna

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

Tak

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokos$ci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT )




Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 396,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 336,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 273,68 PLN
W tym koszt walidacji brutto 369,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 300,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 369,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 300,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

121

Dawid Nabiatek

Trener personalny oraz zatozyciel Body Condition Center — osrodka specjalizujgcego sie w
kompleksowym przygotowaniu motorycznym, treningu zdrowotnym oraz ksztattowaniu sprawnosci
ogodlnej i specjalnej. Doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje nabyte nie wczesniej niz 5 lat przed
data publikacji ustugi w Bazie Ustug Rozwojowych. Absolwent Wydziatu Nauk o Zdrowiu o
specjalnosci Wychowanie Fizyczne na Akademii im. Jana Dtugosza w Czgstochowie. Wyksztatcenie
akademickie, poparte licznymi szkoleniami z zakresu przygotowania motorycznego, treningu
medycznego i programowania procesu treningowego, stanowi fundament pracy opartej na
aktualnych dowodach naukowych (evidence-based practice).

Doswiadczenie sportowe zdobywane na poziomie wyczynowym — jako zawodnik klubéw Wista
Krakéw , Rakéw Czestochowa oraz Skra Czestochowa — przektada sie na petne zrozumienie
wymagan sportu profesjonalnego. Praktyka ta umozliwia skuteczne planowanie i periodyzacje
treningu w oparciu o analize potrzeb zawodnika, specyfike dyscypliny oraz monitoring obcigzen.

Specjalizacja obejmuje rozwéj kluczowych zdolnosci motorycznych: szybkosci, mocy, sity oraz
prewencji urazéw. W procesie treningowym wykorzystywana jest diagnostyka funkcjonalna, analiza
wzorcow ruchowych oraz indywidualizacja bodzcéw treningowych. Réwnolegle realizowane sg
programy ukierunkowane na osoby pracujgce w pozycjach wymuszonych, zmagajace sie z
przecigzeniami aparatu ruchu i dolegliwosciami bolowymi kregostupa, bioder czy kolan.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe przekazywane sg w formie elektronicznej (prezentacje, opracowania tematyczne, karty pracy, przyktadowe plany
treningowe). Warunkiem uzyskania certyfikatu potwierdzajacego kwalifikacje , Trener Personalny” jest obecnos¢ na zajeciach oraz
pozytywne zaliczenie walidacji, obejmujacej test teoretyczny i czes¢ praktyczna.

Szkolenie realizowane jest w formie mieszanej stacjonarnej potagczonej z ustugg zdalng w czasie rzeczywistym, z wykorzystaniem sprzetu
treningowego dostepnego na miejscu. W trakcie zajeé przewidziane sg przerwy zgodnie z harmonogramem.

Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany terminu realizacji ustugi w przypadku zdarzen losowych lub niewystarczajacej liczby
zgtoszen, o czym uczestnicy zostang poinformowani z odpowiednim wyprzedzeniem.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest ukoriczenie 18. roku zycia oraz brak przeciwwskazan zdrowotnych do podejmowania wysitku
fizycznego. Uczestnicy zobowigzani sg do posiadania stroju sportowego oraz obuwia zmiennego przeznaczonego do ¢wiczen na sali
treningowe;.

Informacje dodatkowe

W przypadku dofinansowania ustugi szkoleniowej na poziomie co najmniej 70% jest zwolniona z podatku VAT.

Zwolnione z VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013r. w sprawie zwolnieri od podatku od
towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnied w zw. z art. 82 ust. 3 ustawy o VAT.

Warunki techniczne

Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
¢ Microsoft Teams
Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetniaé komputer uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji

¢ Komputer, laptop, telefon lub tablet z dostepem do internetu.
e Procesor: Minimalnie jednordzeniowy 1 GHz, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub lepszy (np. Intel i3/i5/i7 lub AMD ekwiwalent).
e Pamie¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wiecej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik
¢ Minimalna predkos¢ tagcza: 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s dla wideo 1080p.
Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatow

¢ System operacyjny: Windows 7 lub nowszy, macOS 10.10 lub nowszy, Linux, iOS, Android.

e Zainstalowana aktualna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.

¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Microsoft Tems moze poprawic¢ jako$¢ potaczenia.
e W przypadku wyboru tgczenia sie poprzez telefon, wymagane jest zainstalowanie aplikacji Microsoft Tems

Okres waznosci linku umozliwiajacego uczestnictwo w spotkaniu online
e Link jest wazny do momentu zakoriczenia spotkania.
Zalecane parametry tacza internetowego

* tacze internetowe o minimalnej przepustowosci 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s
dla wideo 1080p. Dla grupowych potgczen wideo zalecane 1,0 Mb/s dla wideo wysokiej jakosci i do 3,8 Mb/s dla wideo 1080p. Udostepnianie



ekranu bez miniaturki wideo wymaga 50-75 kb/s, z miniaturkg 50—150 kb/s.
Ustuga jest prowadzona na platformie Microsoft Teams

Aby dotaczy¢ do spotkania, prosze kliknaé link -> https://teams.microsoft.com/I/meetup-
join/19%3ameeting_YmZhZjFmNDEtYjlzZNSOOODN]LTIKYWEtNzZhYjU4ANTQ1MDJj%40thread.v2/0?context={"Tid"%3a"cfcdbcc8-79fc-4917-84fb-
€0236453996¢"%2c"0id"%3a"53c08edb-0141-4¢c1b-9fc0-89a4bc2939ac"}

Podczas logowania sie do spotkania prosimy o podanie imienia oraz nazwiska.

Adres

ul. Krakowska 45/18/75B
42-202 Czestochowa

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

ﬁ E-mail kamildobrowolski01@gmail.com

Telefon (+48) 692 178 399

Kamil Dobrowolski



