Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie na Trenera EMS - Basic 5400,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/07/28/217986/3714620 5400,00 PLN  netto
M 270,00 PLN brutto/h

270,00 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

ASTER

EMS SYSTEM © Gdarisk
INTERNATIONAL

SPOLKA 7 & Ustuga szkoleniowa
OGRANICZONA ¥ stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS [ Zajecia grupowe
ClA ® 20:00h

Brak ocen dlatego dostawey {7 02.10.2026 do 04.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do 0séb, ktére chcg zdobyé nowe kompetencije
zawodowe w zakresie prowadzenia treningdw EMS (Electrical Muscle
Stimulation).

Program dedykowany jest w szczegdlnosci:

e trenerom personalnym,
¢ fizjoterapeutom,
Grupa docelowa ustugi « rehabilitantomn
e instruktorom fitness,
e osobom zwigzanym ze sportem i aktywnoscig fizyczna,

e osobom planujgcym rozpoczecie pracy z technologig EMS.

W szkoleniu moga uczestniczyé zaréwno osoby posiadajace
doswiadczenie w treningach EMS, jak i osoby, ktére dopiero rozpoczynaja
prace z tg metoda treningowa.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 8
Data zakonczenia rekrutacji 30-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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 szkolenia jest przekazanie uczestnikom kompleksowej wiedzy teoretycznej oraz praktycznych umiejetnosci
niezbednych do samodzielnego, bezpiecznego i skutecznego prowadzenia treningéw EMS.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnicy beda przygotowani do prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem réznych systeméw
EMS, niezaleznie od rodzaju wykorzystywanego sprzetu, celu treningowego oraz grupy klientéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Prezentacja zasad dziatania technologii
EMS oraz wskazanie réznic pomiedzy
treningiem EMS a tradycyjnymi
metodami treningowymi,

Pokaz treningéw EMS zgodnie z
obowigzujacymi zasadami
bezpieczenstwa i metodyka pracy,
dobér odpowiedniego sprzetu EMS do
potrzeb klienta oraz rozréznienie
technologii suchej i mokre;j,

Prezentacja najczesciej popetnianych
btedéw podczas prowadzenia treningow
ems

Pokaz obstugi konsoli treningowej oraz
aplikacji EMS,

Pokaz jak prawidtowo przygotowuje sie
i eksploatuje oraz konserwuje sprzet
EMS zgodnie z zaleceniami producenta,
Pokaz doboru parametréw impulséw
elektrycznych odpowiednio do celéw
treningowych i mozliwosci ¢wiczacego,

Trener przygotowuje oraz prowadzi
trening prébny, skutecznie
przedstawiajac korzysci wynikajace z
treningu EMS,

Pokazuje opracowany dtugoterminowy
plan treningowy oraz modyfikuje
parametry treningowe

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Opisuje zasady dziatania technologii
EMS oraz wskazuje réznice pomiedzy
treningiem EMS a tradycyjnymi
metodami treningowymi,

Uczestnik opisuje trening EMS zgodnie
z obowigzujacymi zasadami
bezpieczenstwa i metodyka pracy,
dobér odpowiedniego sprzetu EMS do
potrzeb klienta oraz rozréznienie
technologii suchej i mokrej,

Uczestnik potrafi zidentyfikowa¢ oraz
eliminowac¢ najczesciej popetniane
btedy podczas prowadzenia treningéw
ems

Uczestnik potrafi obstugiwaé konsole i
aplikacje

Uczestnik potrafi prawidtowo
przygotowac sprzet tak aby
eksploatowac oraz konserwowacé sprzet
EMS zgodnie z zaleceniami producenta,
Potrafi dobra¢ parametry i impulsy
elektryczne odpowiednio do celéw
treningowych i mozliwosci ¢wiczacego,

Uczestnik potrafi przygotowac oraz
poprowadzi¢ trening prébny, skutecznie
przedstawiajac korzysci wynikajace z
treningu EMS,

Potrafi Pokaza¢ opracowany
dtugoterminowy plan treningowy oraz
modyfikowaé parametry treningowe

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

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

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

Program szkolenia

Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczng oraz praktyczna.

Czes¢ teoretyczna

e Rozpoczecie szkolenia, przedstawienie programu

* Wprowadzenie do elektrostymulacji mie$ni (EMS) w sporcie, rehabilitacji oraz regeneraciji.
e |dentyfikacja grup docelowych — dla kogo przeznaczony jest trening EMS.

e Wskazania oraz przeciwwskazania do prowadzenia treningéw EMS.

¢ Rodzaje urzadzen EMS oraz charakterystyka dostepnych technologii.

e Dobdr parametréw treningowych oraz zasad prowadzenia treningu EMS.

e Charakterystyka programoéw treningowych: trening sitowy, cardio oraz regeneracyjny.

e Doswiadczenie dziatania impulsu EMS poprzez trening praktyczny.

e Egzamin teoretyczny.

Czes¢ praktyczna

¢ Prawidtowe zaktadanie kombinezonéw EMS oraz zasady higieny pracy.
¢ Obstuga konsoli bezprzewodowej oraz aplikacji sterujgcej treningiem.

¢ Dobdr obcigzen i parametrow impulsow.

¢ Programowanie zaawansowanych treningéw EMS.

¢ Prowadzenie treningdw probnych oraz petnych jednostek treningowych.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19



Przedmiot /
temat

Rozpoczecie
szkolenia,
przedstawieni
e programu
oraz
omowienie
celéw
szkolenia.

@

Wprowadzeni
edo
elektrostymul
acji miesni
(EMS) w
sporcie,
rehabilitacji i
regeneracji.
Omoéwienie
podstaw
dziatania
technologii
EMS, jej
zastosowania
oraz
mozliwosci
wykorzystania
w pracy.

Identyfikacja
grup
docelowych -
dla kogo
przeznaczony
jest trening
EMS.
Charakterysty
ka klientéw
korzystajacyc
h z treningéw
EMS oraz
dopasowanie
metody
treningowej
do
indywidualnyc
h potrzeb.

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
— ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO
Przerwa -
N ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO
I ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

16:30

17:00

18:00

Godzina
zakonczenia

16:30

17:00

18:00

19:00

Liczba godzin

00:30

00:30

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

Wskazania i
przeciwwskaz
ania do
prowadzenia
treningow
EMS.
Omoéwienie
zasad
bezpieczenst
wa,
kwalifikacji
klienta do
treningu oraz
sytuaciji
wymagajacyc
h szczegdlnej
ostroznosci.

Rodzaje

urzadzen EMS
orazich
charakterysty
ka.
Przedstawieni
e réznych
systeméw
elektrostymul
acji, ich
funkcjonalno$
cioraz
mozliwosci
zastosowania

Poréwnanie
technologii
mokrej i
suchej EMS -
réznice,
zastosowanie
oraz
mozliwosci
wykorzystania
. Oméwienie
specyfiki
pracy na
réznych
systemach
treningowych.

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
Zaieci ALICJA
ecia CZEBIOLKO
L ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO
Zaieci ALICJA
Aecla CZEBIOLKO

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

09:00

10:00

Godzina
zakonczenia

20:00

10:00

11:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

Zasady

prowadzenia
treningu EMS
- dobor
parametrow
oraz
intensywnosci
pracy.
Omoéwienie
ustawien
treningowych,
zasad
zwiekszania
intensywnosci

Programy
treningowe
EMS - trening
cardio, sitowy
oraz
regeneracyjny

Charakterysty
ka réznych
form treningu
oraz dob6r
odpowiednich
parametrow
do celu
treningowego
klienta.

@m-

Testowanie
impulsu EMS
- praktyczne
doswiadczeni
e dziatania
elektrostymul
acji.
Uczestnicy
poznaja
dziatanie
impulsu EMS
poprzez
praktyczne
doswiadczeni
e technologii.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

ALICJA
CZEBIOLKO

ALICJA
CZEBIOLKO

ALICJA
CZEBIOLKO

Data realizacji
zajeé

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

14:00

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

Prawidtowe
zaktadanie
kombinezoné
w EMS oraz
zasady
higieny pracy.
Omowienie
przygotowani
a sprzety,
zasad
uzytkowania
oraz dbania o
wyposazenie
treningowe.

Obstuga
konsoli
bezprzewodo
wej oraz
aplikacji
treningowe;.
Praktyczna
nauka obstugi
urzadzen
EMS,
ustawiania
parametrow
oraz
prowadzenia
treningu z
wykorzystanie
m systemu
sterowania.

Podsumowani
e
dotychczasow
ego materiatu,
sesja pytan i
odpowiedzi
oraz
utrwalenie
najwazniejszy
ch zagadnien.

T
P . Prowadzacy
aktywnosci
I ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO
I ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO
I ALICJA
Zajecia
CZEBIOLKO

Data realizacji
zajeé

03-10-2026

03-10-2026

04-10-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:00

09:00

Godzina
zakonczenia

16:00

17:00

10:00

Liczba godzin

01:00

01:00

01:00



Przedmiot /
temat

Zaawansowa
ne metody
prowadzenia
treningow
EMS - dobor
¢éwiczen,
programowan
ie treningu
oraz
dostosowanie
jednostki
treningowej
do mozliwosci
i celow
klienta.

Przeprowadza
nie treningu
prébnego
oraz petnej
jednostki
treningowe;.
Ocena
umiejetnosci
praktycznych
uczestnikow
w zakresie
przygotowani
a treningu i
wykorzystania
technologii
EMS.

@0

Praktyczna
nauka obstugi
urzadzen
EMS,
ustawiania
parametrow
oraz
prowadzenia
treningu z
wykorzystanie
m systemu
sterowania.

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

ALICJA
CZEBIOLKO

ALICJA
CZEBIOLKO

ALICJA
CZEBIOLKO

Data realizacji
zajeé

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

12:30

13:30

15:30

Godzina
zakonczenia

11:00

12:30

13:30

15:30

17:00

Liczba godzin

01:00

01:30

01:00

02:00

01:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 20:00
w tym suma godzin zajeé 16:00
w tym suma godzin walidacji 01:30
w tym suma przerw 02:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 23:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5400,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 270,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 270,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o ALICJA CZEBIOLKO

‘ ' Alicja Czebiotko jest certyfikowang trenerkg personalng oraz trenerkg EMS, specjalizujgca sie w
treningu z wykorzystaniem elektrostymulacji miesni od 2018 roku. Od poczatku swojej dziatalnosci
zawodowej koncentruje sie na prowadzeniu treningéw EMS oraz szkoleniu treneréw w zakresie



bezpiecznego, skutecznego i Swiadomego wykorzystania tej technologii w pracy z klientami.

0d kilku lat prowadzi specjalistyczne szkolenia dla treneréw, fizjoterapeutdw oraz oséb chcacych
rozpoczga¢ prace z technologig EMS. W trakcie szkolen przekazuje zaréwno wiedze teoretyczng, jak i
praktyczne rozwigzania dotyczgce metodyki prowadzenia treningéw, obstugi urzadzen,
prawidtowego doboru parametréw oraz planowania proceséw treningowych dostosowanych do
indywidualnych potrzeb klientow.

Ukonczone kwalifikacje i szkolenia

2018 r. — Certyfikat Trenera Personalnego,

2019 r. — Certyfikat Trenera EMS,

absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdarisku (AWFiS),

uczestniczka licznych szkolen i kurséw branzowych, m.in. organizowanych przez Profi Academy, z
zakresu treningu funkcjonalnego, metodyki treningu EMS oraz rozwoju kompetencji trenerskich.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik, ktéry pomysinie przejdzie proces walidacji, otrzymuje certyfikat potwierdzajacy ukoriczenie szkolenia na Trenera EMS -

Basic.

Podczas szkolenia wszyscy uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw dydaktycznych, obejmujacy:

e drukowang prezentacjg szkoleniowag,

e materiaty edukacyjne,
e karty pracy oraz ¢wiczenia wspomagajgce utrwalenie zdobytej wiedzy,

¢ notatki i materialy pomocnicze wykorzystywane podczas czesci praktyczne;.

Adres

al. Aleja Rzeczypospolitej 4D/167

80-369 Gdansk

woj. pomorskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

o Wi

Kontakt

O
)

Woijciech Dziorawiec

E-mail info@ems-master.pl
Telefon (+48) 577 507 511



