Mozliwos$¢ dofinansowania

- ICVC/TPD 20009.18 5900,00 PLN netto

ﬁ ,Trener personalny z elementami dietetyki”  5900,00 PLN brutto

w Numer ustugi 2026/08/10/139577/3739157

Centrum Rozwoju i © Lidzbark Warmiriski

Finanséw Sandra
& Ustuga szkoleniowa

Piérkowska
¥ stacjonarna
% K K k Kk 50/5 B Zaieci
Zajecia grupowe
303 oceny

® 20:00h
£ 26.09.2026 do 28.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

295,00 PLN brutto/h
295,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Dietetyka

Ustuga jest skierowana do oséb dorostych, ktére chca uzyskaé
kwalifikacje ,Trener personalny z elementami dietetyki” oraz naby¢
kompetencje w zakresie planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej i
wspierania klientéw w ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych.
W szczegdlnosci adresowana jest do poczatkujacych treneréw
personalnych, instruktoréw fitness, pracownikéw klubéw sportowych i
sitowni, animatoréw aktywnos$ci ruchowej, a takze oséb planujacych
rozpoczecie pracy w branzy fitness, wellness lub ustug prozdrowotnych.
Uczestnik nie musi posiada¢ wczesniejszego doswiadczenia
zawodowego ani wyksztatcenia kierunkowego. Wymagany jest stan
zdrowia umozliwiajgcy udziat w zajeciach praktycznych.

15

25-09-2026

stacjonarna

Standard Ustug Szkoleniowo— Rozwojowych PIFS SUS 3.0



Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do podstawowego planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej oraz
udzielania ogdélnych informacji wspierajacych ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych, z uwzglednieniem celdw,
mozliwosci i ograniczen klienta oraz granic kompetencji uczestnika.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

1. Wymienia co najmniej cztery czynniki
uwzgledniane przy

L - . obliczaniu zapotrzebowania
Rozréznia czynniki wptywajace na . .
energetycznego, takie jak wiek,

planowanie zapotrzebowania | i Test teoretyczny
pteé, stan zdrowia, stres

2. Wyjasnia wptyw kazdego czynnika na
ostateczne obliczenia
zapotrzebowania energetycznego

energetycznego klienta

1. Prawidtowo identyfikuje sktadniki

Wyjasnia procedure obliczania wzoru CPM = PAL x PPM i ich
dobowego znaczenie
. . Lo . . . Test teoretyczny
zapotrzebowania na energie przy uzyciu 2. Prawidtowo stosuje wzér do
wzoru przyktadowych obliczen

zapotrzebowania energetycznego

1. Opisuje potozenie poszczegdlnych

r rodukté
Charakteryzuje zasady zywienia grup produktow w

sportowca
w kontekscie piramidy zywieniowej

piramidzie zywieniowej i ich funkcje

2. Wyjasnia, dlaczego stodycze znajduja
sie na szczycie piramidy

i jakie sg zalecenia ich spozycia

Test teoretyczny

1. Wymienia rodzaje schorzen
Klasyfikuje schorzenia kregostupa i kregostupa, takie jak lumbago,
Y egosiup oraz opisuje ich charakterystyke

wskazuje odpowiednie éwiczenia X L. . Test teoretyczny
2. Wskazuje wiasciwe ¢wiczenia dla

treningowe os6b z bolami kregostupa i
wyjasnia ich zasade dziatania
1. Prawidtowo oblicza zapotrzebowanie
na weglowodany,
Oblicza dobowe zapotrzebowanie na biatko i ttuszcze wykorzystujac
makronutrienty dla sportowca w jednostke grama na
L . . Test teoretyczny
zaleznosci od kilogram masy ciata
treningu 2. Dostosowuje wyliczone wartosci do
intensywnosci i rodzaju
treningu klienta
1. Prawidtowo rozktada porcje owocéw,
Planuje diete sportowca z produktéw mlecznych
wazglednleinlem , i innych grup w COdZI?nnflj d.leC|e Test teoretyczny
liczby porcji poszczegoélnych grup 2. Dostosowuje plan zywieniowy do
produktéw indywidualnych potrzeb i

celéw treningowych klienta



Efekty uczenia sie

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

Egzekwuje odpowiedzialnos¢ za jakosé
i

bezpieczenstwo treningéw oraz porad
zywieniowych

Kryteria weryfikacji

1. Analizuje rodzaj ograniczenia
zdrowotnego i wskazuje

éwiczenia alternatywne, takie jak hack
squat zamiast

przysiadow

2. Uzasadnia wyboér konkretnego
przyrzadu treningowego,

takiego jak wyciag dolny czy taweczka

1. Okresla docelowe tempo utraty masy
ciata na poziomie od

0,5 do 1 kg tygodniowo

2. Uzasadnia znaczenie bezpiecznego
tempa odchudzania

dla zdrowia i efektywnosci
dtugoterminowej

1. Wyjasnia zasady zywienia i éwiczen
uzywajac prostego,

zrozumiatego dla klienta jezyka

2. Aktywnie stucha pytania klienta i
udzielaje

szczegbtowych, merytorycznych
odpowiedzi

1. Zachowuje sie profesjonalnie i
wykazuje autentyczne
zainteresowanie postepami i celami
klienta

2. Wykazuje empatie wobec trudnosci i
ograniczen

zdrowotnych przedstawianych przez
klienta

1. Celebruje postepy klienta i okazuje
uznanie za

zaangazowanie w realizacje
postawionych celéw

2. Wspiera klienta w przezwyciezaniu
trudnosci poprzez

konstruktywne sugestie i zmiany w
planie

1. Stosuje sie do standardéw
bezpieczenstwa przy

dobieraniu éwiczen i monitorowaniu
poprawnosci ich

wykonania

2. Weryfikuje postepy klienta i
wprowadza zmiany w

programie na podstawie osiggniecia
celéw

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wywiad swobodny

Analiza dowodéw i deklaraciji



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujgcej: https://standardgccs.com/
Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://icvc.eu/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0.
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Talent Odyssey Ltd

Program

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do podstawowego planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej oraz udzielania ogéinych
informacji wspierajgcych ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych, z uwzglednieniem celdw, mozliwosci i ograniczen klienta oraz
granic kompetencji uczestnika.

Ustuga przygotowuje uczestnika do tgczenia wiedzy z zakresu treningu personalnego z elementami dietetyki. Uczestnik nauczy sie
analizowa¢ potrzeby klienta, okresla¢ jego cele, obliczaé zapotrzebowanie energetyczne i zapotrzebowanie na makrosktadniki, planowac¢
podstawowe zatozenia zywieniowe oraz konstruowa¢ bezpieczne programy treningowe i programy redukcji masy ciata.

Sposob organizacji i realizacji szkolenia

Szkolenie obejmuje 15 godzin i 30 minut zaje¢ szkoleniowych, w tym:

¢ 5 godzin czesci teoretycznej;
¢ 10 godzin i 30 minut czesci praktycznej.

Elementy teoretyczne majg charakter podstawowy i wprowadzajacy. Obejmujg podstawy dietetyki, planowania zywienia os6b aktywnych,
anatomii i fizjologii wysitku, zasady konstruowania jednostki treningowej, bezpieczenstwo ¢wiczen, ograniczenia zdrowotne oraz zasady
komunikacji z klientem. Tresci te stanowig przygotowanie do realizacji ¢wiczen praktycznych i nie obejmuja diagnostyki, leczenia,
rehabilitacji ani dieto terapii.

Czes¢ praktyczna obejmuje wykonywanie obliczen zapotrzebowania energetycznego i podazy makrosktadnikéw, analize przypadkéw,
przygotowywanie podstawowych zatozen zywieniowych, przeprowadzanie wywiadu z klientem, planowanie jednostki treningowej, dobér i
modyfikowanie éwiczen, obstuge sprzetu, stosowanie zasad asekuracji, prezentowanie prawidtowej techniki, korygowanie btedéw oraz
prowadzenie prébnego treningu personalnego.

Po zakonczeniu zaje¢ przeprowadzona zostanie walidacja trwajaca 2 godziny, obejmujgca 20-minutowy test teoretyczny oraz praktyczne
zaliczenie zadania w trzyosobowych grupach. taczny czas ustugi wynosi 20 godzin zegarowych, w tym 2 godziny walidacji i 2 godziny 30
minut przerw.

Szkolenie prowadzi do uzyskania kwalifikacji:

JTrener personalny z elementami dietetyki” — ICVC/TPD 20009.18.

Opis kwalifikacji miedzynarodowej: Trener personalny z elementami
dietetyki



Wiedza potwierdzana w kwalifikacji Trening personalny i dietetyka obejmuje sytuacje, w ktérych osoba charakteryzuje zasady zywienia
sportowca w kontekscie piramidy zywieniowej. Ponadto osoba klasyfikuje schorzenia kregostupa i wskazuje odpowiednie éwiczenia
treningowe.

W dziataniach praktycznych osoba posiadajgca kwalifikacje konstruuje plan odchudzania uwzgledniajgc bezpieczne tempo utraty masy
ciata. Ponadto osoba planuje diete sportowca z uwzglednieniem liczby porcji poszczegélnych grup produktéw.

W zakresie kompetencji spotecznych osoba posiadajgca kwalifikacje buduje relacje zaufania z klientem poprzez profesjonalizm i
zaangazowanie. Ponadto osoba komunikuje sie z klientem w sposéb zrozumiaty i udziela kompletnych wyjasnien.

Dla kogo jest ta kwalifikacja?

Zakres odpowiada osobom realizujgcym lub planujgcym zadania zwigzane z dziataniami, w ktérych osoba oblicza dobowe
zapotrzebowanie na makronutrienty dla sportowca w zaleznosci od treningu oraz dobiera odpowiednie ¢wiczenia i przyrzady
treningowe dla klienta z ograniczeniami zdrowotnymi.

Co potwierdza kwalifikacja?

Do potwierdzanych elementéw kwalifikacji Trening personalny i dietetyka nalezy wiedza, dzieki ktérej osoba charakteryzuje zasady
zywienia sportowca w kontekscie piramidy zywieniowej. Dokumentowane umiejetnosci odnosza sie do dziatan, w ktérych osoba
konstruuje plan odchudzania uwzgledniajac bezpieczne tempo utraty masy ciata. Gotowo$¢ do odpowiedzialnego dziatania dotyczy
sytuacji, w ktérych osoba buduje relacje zaufania z klientem poprzez profesjonalizm i zaangazowanie oraz komunikuje sie z klientem w
sposéb zrozumiaty i udziela kompletnych wyjasnien.

Jak wyglada walidacja?

Ocena zagadnienia ,czynniki wptywajace na planowanie zapotrzebowania energetycznego klienta” dotyczy tego, czy osoba prawidtowo
identyfikuje sktadniki wzoru CPM = PAL x PPM i ich znaczenie. W czesci praktycznej oceniane jest, czy osoba dostosowuje wyliczone
wartosci do intensywnosci i rodzaju treningu klienta. W obszarze zachowan zawodowych analizuje sig, czy osoba aktywnie stucha
pytania klienta i udzielaje szczeg6towych, merytorycznych odpowiedzi.

Metody walidacji: Metody walidacji sg dobierane zgodnie z wymaganiami kwalifikacji i dokumentacja procesu.
Efekty uczenia sie kwalifikacji miedzynarodowej

¢ Rozréznia czynniki wptywajgce na planowanie zapotrzebowania energetycznego klienta

¢ Wyjasnia procedure obliczania dobowego zapotrzebowania na energie przy uzyciu wzoru

¢ Oblicza dobowe zapotrzebowanie na makronutrienty dla sportowca w zaleznosci od treningu
¢ Planuje diete sportowca z uwzglednieniem liczby porcji poszczegdlnych grup produktéw

¢ Komunikuje sie z klientem w sposéb zrozumiaty i udziela kompletnych wyjasnien

Certyfikat kwalifikacji miedzynarodowej GCCS | ICVC

Po pozytywnym zakorczeniu procesu uczestnik moze otrzymac certyfikat GCCS | ICVC, potwierdzajgcy posiadanie kompetencji w
zakresie treningu personalnego z elementami dietetyki.

Uzyskana kwalifikacja obejmuje elementy dietetyki i nie nadaje uprawnier do diagnozowania choréb, prowadzenia leczenia zywieniowego
ani zastepowania lekarza lub dietetyka klinicznego. W przypadku klientéw wymagajacych specjalistycznego postepowania uczestnik
powinien skierowac ich do odpowiedniego specjalisty.



Licz

Rodza ba
Modut ., Zakres tematyczny
j zaje¢ god
zin
Modut 1.
Planowanie Zasady przeprowadzania wywiadu; rozpoznawanie potrzeb, celéw i ograniczen klienta; budowa jednostki
bezpiecznego Czesé treningowej; okreslanie rodzaju, intensywnosci i czestotliwosci éwiczen; podstawowe informacje 2
treningu i teoret dotyczace dolegliwosci i ograniczen ruchowych; zasady bezpieczenstwa, asekuracji i profilaktyki urazéw; god
profesjonalna yczna monitorowanie postepdw; komunikacja i motywowanie; sytuacje wymagajgce skierowania klienta do z.
wspoétpraca z lekarza, fizjoterapeuty lub dietetyka. Tresci majg charakter podstawowy i wprowadzajacy.
klientem
Modut 1. . . ) . . L . S . . .
Planowanie Przeprowadzanie wywiadu i rozpoznawanie celu klienta; planowanie indywidualnej jednostki treningowe;j;
bezbieczneao Czesé dobieranie, wykonywanie i prezentowanie éwiczen; dobieranie ¢wiczen alternatywnych; modyfikowanie
trenFi)n ui 9 r:kt poziomu trudnosci; dobieranie i obstuga przyrzadéw treningowych; stosowanie zasad asekuracji; od
rofesqonalna :zna y obserwowanie techniki; rozpoznawanie i korygowanie btedéw; uzasadnianie wyboru éwiczen i sprzetu;
aspéléraca 5 prowadzenie prébnego treningu; przekazywanie informacji zwrotnej; monitorowanie postepow i
modyfikowanie programu.
klientem y prog
9
Modut 1 -
. god
tacznie
z.
Modut 2. . e . .
Podstaw Rola trenera personalnego w ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych; granice kompetenc;ji
dietet ki‘; Czes¢ trenera w zakresie przekazywania informacji zywieniowych; czynniki wptywajace na zapotrzebowanie 3
Ianozlvanie teoret energetyczne klienta; PPM, PAL i CPM; funkcje biatka, ttuszczédw i weglowodanéw; zasady zywienia oséb  god
:ywienia 0s6b yczna aktywnych fizycznie; piramida zywieniowa; zasady bezpiecznej redukcji masy ciata. Tresci majg charakter z.
aktywnych podstawowy i wprowadzajacy.
Modut 2. . ) . . . . .

Podstaw Obliczanie PPM, PAL i CPM na podstawie przyktadowych danych; obliczanie zapotrzebowania 3
dietet ki‘: Czes$¢ energetycznego i orientacyjnej podazy makrosktadnikéw; dostosowywanie podazy makrosktadnikéw do  god
Iano:'vanie prakty rodzaju i intensywnosci treningu; planowanie liczby porcji produktéw; przygotowywanie podstawowych  z.

I,) L 3 czna zatozen zywieniowych; analiza przypadkéw klientdw; konstruowanie przyktadowego programu redukcji 30
zywienia osob . .
masy ciata. min
aktywnych
6
Modut 2 - §°d
tacznie ’
2 30
min
Czesé 15
teoret god
tacznie yczna: Czes$é praktyczna: 10 godz. 30 min z.
5 30
godz. min

Bezposredni link do opisu kwalifikacji , Trener personalny z elementami dietetyki” — ICVC/TPD 20009.18: https://icvc.eu/kwalifikacje-gccs-
icvc/trener-personalny-z-elementami-dietetyki/

Link do Rejestru Kwalifikacji GCCS | ICVC: https://egzaminy.icvc.eu/exam-show-registry/1/?cats=10



Proces walidacji prowadzi ICVC Certyfikacja jako Lokalna Jednostka Walidujgca w Polsce, natomiast certyfikat wydaje Talent Odyssey Ltd
jako podmiot certyfikujacy i wtasciciel systemu GCCS.

Efekty uczenia sie oraz przypisane do nich kryteria weryfikacji wskazane w Karcie Ustugi sg zgodne z efektami uczenia sie i kryteriami
weryfikacji okreslonymi dla kwalifikacji , Trener personalny z elementami dietetyki” — ICVC/TPD 20009.18, opublikowanymi w Rejestrze
Kwalifikacji GCCS | ICVC. Zakres efektéw uczenia sie i kryteridow weryfikacji nie zostat zmieniony przez Dostawce Ustugi.

Sposob organizacji i realizacji zajec praktycznych

Zajecia praktyczne beda realizowane w parach oraz w trzyosobowych zespotach. Uczestnicy beda rotacyjnie wystepowac w roli:

e trenera personalnego;
¢ klienta szkoleniowego;
¢ obserwatora udzielajgcego informacji zwrotnej na podstawie wskazéwek prowadzacego.

Organizator nie przewiduje udziatu odrebnego modela lub klienta zewnetrznego. Funkcje klienta szkoleniowego beda petni¢ uczestnicy, co
umozliwi kazdej osobie przeéwiczenie zaréwno prowadzenia treningu, jak i reagowania na instrukcje trenera. Cwiczenia nie beda
obejmowaty diagnozowania ani leczenia rzeczywistych schorzen uczestnikdw.

Przeprowadzanie wywiadu z klientem

Kazdy uczestnik samodzielnie przeprowadzi symulowany wywiad z klientem na podstawie przygotowanego formularza i karty przypadku.
Wywiad bedzie obejmowat w szczegdlnosci:

e okreslenie celu treningowego;

e rozpoznanie poziomu aktywnosci i doswiadczenia klienta;

e ustalenie jego potrzeb i oczekiwan;

e zebranie informacji o zgtaszanych ograniczeniach i przeciwwskazaniach;

* ustalenie, czy zachodzi potrzeba konsultacji z lekarzem, fizjoterapeuta albo dietetykiem.

Po wykonaniu zadania prowadzacy omoéwi z uczestnikiem kompletno$¢ wywiadu, sposob komunikaciji i prawidtowos$é wyciggnietych
wnioskdéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . . i i Liczba godzin

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorniczenia

Modut

1. Planowanie
bezpiecznego
treningu i

. . Sabina
profesjonalna Zajecia 26-09-2026 08:00 10:00 02:00

i Kurywczak
wspotpraca z
klientem
czesé
teoretyczna

- Przerwa - 26-09-2026 10:00 10:30 00:30



Przedmiot /
temat

Modut

1. Planowanie
bezpiecznego
treningu i
profesjonalna
wspotpraca z
klientem
czesé
praktyczna

@B

Modut

1. Planowanie
bezpiecznego
treningu i
profesjonalna
wspotpraca z
klientem
czesé
praktyczna cd

Modut

1. Planowanie
bezpiecznego
treningu i
profesjonalna
wspoétpraca z
klientem
czesé
praktyczna

@B

Modut

2. Podstawy
dietetyki i
planowanie
zywienia os6b
aktywnych
czesé
teoretyczna

-

B Modut

2. Podstawy
dietetyki i
planowanie
zywienia os6b
aktywnych
czesé
praktyczna

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Sabina
Kurywczak

Sabina
Kurywczak

Sabina
Kurywczak

Grzegorz
Szymanski

Grzegorz
Szymanski

Data realizacji
zajeé

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

10:30

13:30

14:00

08:00

09:00

09:30

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

16:00

09:00

09:30

12:30

13:00

16:00

Liczba godzin

03:00

00:30

02:00

01:00

00:30

03:00

00:30

03:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut

2. Podstawy
dietetyki i
planowanie
zywienia os6b
aktywnych

Zajecia

czesé
praktyczna

- Przerwa

13213 ¢ Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Grzegorz
Szymanski

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
28-09-2026 08:00
28-09-2026 09:30
28-09-2026 10:00

Liczba godzin

20:00
15:30
02:00
02:30
23:15
Cena
5900,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

5900,00 PLN

295,00 PLN

295,00 PLN

170,00 PLN

Godzina
zakonczenia

09:30

10:00

12:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00



W tym koszt walidacji netto 170,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 50,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 50,00 PLN

Liczba godzin ustugi

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

Liczba prowadzacych: 2

O
o
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Sabina Kurywczak

Trenerka personalna, trenerka fitness oraz instruktorka zajeé ruchowych z 8-letnim, aktywnym
doswiadczeniem zawodowym i szkoleniowym. Prowadzi treningi indywidualne i grupowe,
dostosowujac ich intensywno$é, zakres oraz stosowane éwiczenia do poziomu sprawnosci, celow
treningowych i ograniczen zdrowotnych uczestnikow.

Posiada praktyczne doswiadczenie w przeprowadzaniu wywiadu z klientem, ocenie jego mozliwosci
funkcjonalnych, planowaniu programoéw treningowych, doborze ¢wiczen i przyrzadéw oraz
kontrolowaniu prawidtowej techniki ich wykonywania. W swojej pracy wspiera klientéw m.in. w
poprawie sprawnosci, budowaniu sity i wytrzymatosci, redukcji masy ciata oraz ksztattowaniu
trwatych nawykdéw zwigzanych z aktywnoscig fizyczna.

W okresie ostatnich 5 lat nieprzerwanie prowadzita treningi personalne, zajecia fitness i zajecia
instruktazowe, zdobywajac aktualne doswiadczenie bezposrednio zwigzane z tematyka ustugi.
Ukonczyta liczne specjalistyczne kursy i szkolenia z zakresu treningu personalnego, fitness,
metodyki prowadzenia zajeé, bezpiecznego doboru éwiczen oraz pracy z osobami o zréznicowanych
potrzebach i poziomie sprawnosci. Systematycznie aktualizuje wiedze i rozwija kompetencje
zawodowe.

Posiadane doswiadczenie przygotowuje jg do prowadzenia czesci teoretycznej i praktycznej
szkolenia, w szczegolnosci w zakresie planowania treningu, doboru éwiczen do ograniczen
zdrowotnych, bezpiecznej redukcji masy ciata, obstugi przyrzadéw treningowych, monitorowania
postepdéw oraz moty

222
Grzegorz Szymanski
Dietetyk z 10-letnim doswiadczeniem zawodowym i szkoleniowym w zakresie dietetyki, zasad

racjonalnego zywienia, planowania sposobu odzywiania oraz ksztattowania zdrowych nawykow
zywieniowych. Prowadzi wtasny gabinet dietetyczny, w ramach ktérego konsultuje klientow,



analizuje ich potrzeby i cele, oblicza zapotrzebowanie energetyczne oraz dobiera zalecenia
zywieniowe z uwzglednieniem stanu zdrowia, stylu zycia, poziomu aktywnosci fizycznej i zatozonych
celéw sylwetkowych.

0d 10 lat aktywnie prowadzi réwniez zajecia edukacyjne, szkolenia i warsztaty dotyczgce zdrowego
odzywiania, bilansowania diety, zapotrzebowania energetycznego, podazy makrosktadnikéw,
bezpiecznej redukcji masy ciata oraz zywienia oséb aktywnych fizycznie. W okresie ostatnich 5 lat
stale rozwijat i wykorzystywat doswiadczenie zawodowe w obszarze zgodnym z tematyka ustugi.
Posiada praktyczne przygotowanie do prowadzenia czesci teoretycznej i warsztatowej szkolenia, w
szczegodlnosci modutow dotyczacych dietetyki, zywienia sportowego oraz indywidualizacji zalecen
zywieniowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma komplet materiatow szkoleniowych niezbednych do realizacji czesci teoretycznej i praktycznej ustugi, w
szczegolnosci:

¢ skrypt szkoleniowy dotyczacy treningu personalnego i podstaw dietetyki;

e materialy przedstawiajgce zasady obliczania PPM, PAL i CPM;

e wzory oraz karty ¢wiczen do obliczania zapotrzebowania energetycznego i podazy makrosktadnikéw;
e materiaty dotyczace piramidy zywieniowej i zasad zywienia oséb aktywnych fizycznie;

e przyktadowe formularze wywiadu z klientem;

e karty planowania programu treningowego i redukcji masy ciata;

e zestaw przyktadowych przypadkéw klientéw do analizy;

e materiaty dotyczgce bezpiecznego doboru ¢wiczen i przyrzadéw treningowych;

e notatnik i materiaty piSmiennicze.

Na potrzeby zaje¢ praktycznych organizator zapewni dostep do wyposazenia i przyrzadéw treningowych niezbednych do realizacji
programu, w tym mat, taweczek, wyciggéw, obcigzen oraz urzadzen umozliwiajgcych wykonywanie éwiczen alternatywnych. Materiaty
dydaktyczne zostang przekaz

Warunki uczestnictwa

Warunkiem udziatu w ustudze jest wczesniejszy kontakt z firma szkoleniowg w celu potwierdzenia dostepnosci miejsca oraz spetnienia
warunkdw organizacyjnych. Zapisu na ustuge w Bazie Ustug Rozwojowych nalezy dokona¢ po uprzednim uzgodnieniu udziatu z Dostawcag
Ustugi.

Uczestnik jest zobowigzany do udziatu w co najmniej 80% zajeé¢ szkoleniowych, co zostanie potwierdzone na podstawie list obecnosci.
Spetnienie wymogu minimalnej frekwencji stanowi warunek dopuszczenia do zewnetrznej walidacji efektéw uczenia sie.

Warunkiem ukonczenia ustugi i uzyskania kwalifikacji ,Trener personalny z elementami dietetyki” — ICVC/TPD 20009.18 jest uzyskanie
pozytywnego wyniku zewnetrznego egzaminu przeprowadzonego przez uprawniong osobe lub instytucje. Sama obecnos¢ na szkoleniu
nie jest rbwnoznaczna z uzyskaniem kwalifikacji.

Ustuga moze zostaé poddana monitoringowi, kontroli lub wizytacji przez Operatora, z ktérym uczestnik zawart umowe dotyczaca
dofinansowania ustugi, a takze przez inne uprawnione instyt

Informacje dodatkowe

Ustuga wpisuje sie w inteligentng specjalizacje wojewddztwa warmifisko-mazurskiego ,Zdrowe zycie”, szczegdlnie w obszar profilaktyki
zdrowotnej, promocji aktywnosci fizycznej, zdrowego odzywiania oraz ustug wptywajgcych na poprawe zdrowia i jakosci zycia. Program
przygotowuije uczestnikéw do prowadzenia bezpiecznych treningéw personalnych, planowania aktywnosci fizycznej, wspierania klientéw
w ksztattowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych oraz profilaktyce nadwagi i otytosci. Ustuga ma charakter ustugi prowadzacej do



nabycia kwalifikacji , Trener personalny z elementami dietetyki” — ICVC/TPD 20009.18. Warunkiem uzyskania kwalifikacji jest udziat w co
najmniej 80% zajec, osiggniecie wymaganych efektéw uczenia sie oraz uzyskanie pozytywnego wyniku zewnetrznej walidacji. Nabycie
kwalifikacji zostanie potwierdzone dokumentem wydanym przez uprawniong instytucje certyfikujaca.

Adres

ul. Kardynata Stefana Wyszynskiego 20
11-100 Lidzbark Warminski

woj. warminsko-mazurskie

Kontakt

ﬁ E-mail centrum@biurolw.com

Telefon (+48) 533 442 611

SANDRA PIORKOWSKA



