Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Trener personalny z elementami 5800,00 PLN brutto
dietetyki. 5800,00 PLN netto
e ROZWO.U 100,00 PLN  brutto/h
ROZWO-IL Numer ustugi 2026/10/02/202225/3853577 :

100,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

CENTRUM

ROZWOJU © Piotrkéw Trybunalski
KOMPETENCJI & Ustuga szkoleniowa
ROBE,RT [ stacjonarna
NIEDZWIECKI

& Zajecia grupowe
*kokkk 50/5 (@ s58:00h

284 oceny £ 19.10.2026 do 01.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

- 0s6éb dorostych planujgcych rozpoczecie pracy w branzy fitness na
stanowisku trenera personalnego,

- 0séb posiadajacych podstawowe doswiadczenie treningowe, ktére chca
rozszerzy¢ kompetencje o elementy dietetyki,

. - instruktoréw rekreacji ruchowej oraz treneréw innych specjalizacji
Grupa docelowa ustugi ) LT
chcacych poszerzy¢ zakres ustug o wsparcie zywieniowe,

- 0s6éb aktywnych fizycznie zainteresowanych tgczeniem treningu z
podstawami planowania zywienia,

- wtascicieli i pracownikéw klubéw fitness zainteresowanych
podniesieniem kwalifikacji zawodowych.

Warunkiem udziatu w ustudze jest ukoriczenie 18 roku zycia.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutaciji 18-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Uczestnicy zdobeda wiedze i umiejetnosci w zakresie:

- przeprowadzania podstawowej diagnostyki funkcjonalnej klienta,

- identyfikowania ograniczen ruchowych i kompensacii,

- planowania treningu funkcjonalnego i sitowego,

- doboru éwiczen oraz ich modyfikacji w zaleznosci od potrzeb klienta,
- stosowania podstawowych zasad zywienia oséb aktywnych fizycznie,
- planowania procesu treningowego w pracy trenera personalnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

charakteryzuje podstawy anatomii
funkcjonalnej i biomechaniki ruchu

analizuje potrzeby treningowe i
zywieniowe klienta

identyfikuje przeciwwskazania do
podjecia aktywnosci fizycznej

oblicza dobowe zapotrzebowanie
energetyczne klienta

oblicza zapotrzebowanie na
makrosktadniki w zaleznos$ci od celu
treningowego

opracowuje indywidualny plan
treningowy

opracowuje podstawowe zalecenia
zywieniowe wspierajace trening w
granicach kompetenc;ji trenera
personalnego

dobiera éwiczenia adekwatne do celu
sylwetkowego

analizuje technike wykonywania
éwiczen i proponuje korekty

prowadzi jednostke treningowa zgodnie
z zasadami bezpieczenstwa

komunikuje zalecenia treningowe i
zywieniowe w sposéb zrozumiaty

Kryteria weryfikacji

Poprawnie wyjasnia zaleznos$ci miedzy
anatomia a technika éwiczen

Formutuje pytania dotyczace stylu zycia
i nawykow zywieniowych klienta

Rozpoznaje przeciwwskazania
zdrowotne na podstawie wywiadu

Prawidtowo stosuje wzér do obliczania
zapotrzebowania energetycznego

Poprawnie wylicza zapotrzebowanie na
biatko, weglowodany i tluszcze

Przedstawia spojny plan treningowy
dostosowany do celu

Prawidtowo rozktada makrosktadniki w
podstawowym planie zywieniowym

Uzasadnia dobor ¢éwiczen do celu
sylwetkowego

Rozpoznaje btedy techniczne i
proponuje adekwatne korekty

Organizuje jednostke treningowa w
sposob logiczny; zapewnia bezpieczne
warunki realizacji treningu

Przekazuje zalecenia w sposdb jasny i
zrozumiaty

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wskazuje sytuacje wymagajace
skierowania klienta do dietetyka lub Analiza dowodoéw i deklaraciji
lekarza

respektuje granice kompetenc;ji
zawodowych w zakresie dietetyki

odpowiada za jako$¢ i bezpieczenstwo

. . . . Zapewnia bezpieczne warunki realizacji
realizowanej ustugi treningowo-

. . L Analiza dowodéw i deklaraciji
treningu i zalecen zywieniowych

zywieniowej

Kwalifikacje i kompetencje

Kompetencje
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 sie?

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 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 walidac;ji?

TAK

Program

Modut 1. Podstawy diagnostyki funkcjonalnej w pracy trenera personalnego (TEORIA + PRAKTYKA)
- Rola diagnostyki funkcjonalnej w treningu personalnym

- Podstawy anatomii funkcjonalnej narzadu ruchu

- Wywiad zdrowotno-treningowy z klientem

- Ocena postawy ciata w statyce

- Analiza podstawowych wzorcéw ruchowych

- Identyfikacja kompensacji i ograniczerh mobilnosci

- Podstawowe testy funkcjonalne w pracy trenera

- Interpretacja wynikéw diagnostycznych

- Wykorzystanie diagnostyki w planowaniu treningu



Modut 2.Dostosowanie treningu funkcjonalnego do ograniczen ruchowych klienta (TEORIA + PRAKTYKA)
- Najczestsze dysfunkcje uktadu ruchu u oséb trenujacych

- Znaczenie zakresu ruchu (ROM) w treningu

- Postawa ciata a przecigzenia aparatu ruchu

- Zasady pracy z kregostupem w treningu personalnym

- Problemy funkcjonalne stawu biodrowego i kolanowego

- Dysfunkcje obreczy barkowej w treningu sitowym

- Modyfikowanie ¢wiczen u klientéw z dolegliwos$ciami bolowymi

- Wspétpraca trenera personalnego z fizjoterapeuta

Modut 3. Mobilnos$¢ i przygotowanie motoryczne w treningu personalnym (PRAKTYKA)
- Mobilnos¢ i stabilno$¢ w treningu funkcjonalnym

- Wptyw trybu zycia na ograniczenia ruchomosci

- Techniki mobilizacyjne dla stawu biodrowego

- Techniki mobilizacyjne dla kregostupa

- Mobilizacja stawu skokowego i obreczy barkowej

- Budowanie protokotéw mobility dla klientéw

Modut 4. Planowanie i prowadzenie treningu funkcjonalnego (TEORIA + PRAKTYKA)
- Zatozenia i cele treningu funkcjonalnego

- Hierarchia przygotowania motorycznego w treningu

- tancuchy kinematyczne w ¢wiczeniach funkcjonalnych

- Réwnowaga strukturalna w planowaniu treningu

- Budowa jednostki treningu funkcjonalnego

- Podstawy treningu plyometrycznego

- Modele rozgrzewki funkcjonalnej

Modut 5. Planowanie i prowadzenie treningu sitowego (TEORIA + PRAKTYKA)
- Cele i zastosowanie treningu sitowego w treningu personalnym

- Podstawy biomechaniki w ¢wiczeniach sitowych

- Nauczanie wzorca przysiadu

- Nauczanie wzorca zawiasu biodrowego (hip hinge)

- Wzorce ruchowe pchania i przyciggania

- Metodyka treningu dolnych partii ciata

- Metodyka treningu gérnych partii ciata

- Progresje i regresje ¢wiczen w treningu sitowym

- Analiza przypadkéw treningowych w pracy trenera

Modut 6. Podstawy zywienia oséb aktywnych fizycznie (TEORIA)

- Wprowadzenie do dietetyki w sporcie rekreacyjnym



- Biatka, weglowodany i ttuszcze w zywieniu os6b aktywnych

- Bilans energetyczny i zapotrzebowanie kaloryczne

- Tkanka ttuszczowa i proces redukcji masy ciata

- Dieta wspierajagca rézne formy aktywnosci fizycznej

Modut 7. Wybrane zagadnienia zywieniowe w pracy trenera personalnego (TEORIA)
- Zywienie 0s6b z insulinoopornoscia - rola i granice kompetenciji trenera.
- Zywienie 0s6b z nadci$nieniem tetniczym — podstawowe zasady.

- Najczestsze schorzenia metaboliczne u klientéw klubéw fitness.

- Zasady wspotpracy trenera personalnego z dietetykiem klinicznym.

- Podstawowy wywiad dotyczacy nawykéw zywieniowych

Modut 8. Programowanie procesu treningowego (TEORIA + PRAKTYKA)
- Adaptacje organizmu do treningu

- Parametry treningowe i ich zastosowanie

- Periodyzacja planéw treningowych

- Progresja i regresja ¢wiczen w planowaniu treningu

- Planowanie treningu dla ré6znych celéw klienta

Modut 9. Organizacja pracy i kompetencje zawodowe trenera personalnego (TEORIA)
- Komunikacja i budowanie relacji z klientem

- Psychologia motywacji w treningu personalnym

- Podstawy budowania marki trenera personalnego

Modut 10. Walidacja efektéw uczenia sie

Walidacja prowadzona jest w oparciu o kryteria weryfikacji przypisane do efektdw uczenia sig, z wykorzystaniem obserwacji w warunkach
symulowanych oraz analizy dowoddw i deklaraciji.

*Analiza dowodoéw i deklaraciji*

Walidator dokonuje analizy przygotowanych przez uczestnikéw materiatéw szkoleniowych, w szczegdélnosci: opracowanych
przyktadowych planéw treningowych, interpretacji wynikdw diagnostyki funkcjonalnej, propozycji modyfikacji ¢éwiczen w zaleznosci od
probleméw funkcjonalnych klienta, deklaracji dotyczacych zastosowania zdobytej wiedzy w pracy trenera personalnego.

*Qbserwacja w warunkach symulowanych*

Uczestnicy wykonujg zadania praktyczne polegajace na przeprowadzeniu wywiadu z klientem, analizie podstawowych wzorcéw
ruchowych, doborze ¢wiczen oraz prezentacji ich poprawnej techniki wykonania. Walidator ocenia poprawnos$é przeprowadzenia wywiadu,
bezpieczenstwo i adekwatno$¢ doboru ¢wiczen, poprawnos¢ techniki wykonywania éwiczen oraz sposéb komunikacji z klientem.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 42



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut

1. Podstawy

diagnostyki

funkcjonalnej

w pracy Zajecia
trenera

personalnego

(TEORIA)

czesé |

- Przerwa

Modut

1. Podstawy

diagnostyki

funkcjonalnej

w pracy Zajecia
trenera

personalnego

(TEORIA)

czesc i

Modut

1. Podstawy

diagnostyki

funkcjonalnej

w pracy Zajecia
trenera

personalnego
(PRAKTYKA)

czesé |

- Przerwa

Modut

1. Podstawy

diagnostyki

funkcjonalnej

w pracy Zajecia
trenera

personalnego
(PRAKTYKA)

czesc ll

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

19-10-2026

19-10-2026

19-10-2026

20-10-2026

20-10-2026

20-10-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

Godzina
zakonczenia

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

Liczba godzin

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Modut
2.

Dostosowanie

treningu

funkcjonalneg

odo Zajecia
ograniczen

ruchowych

klienta

(TEORIA)

czescé |

- Przerwa

Modut
2.

Dostosowanie

treningu

funkcjonalneg

odo Zajecia
ograniczen

ruchowych

klienta

(TEORIA)

czescé i

Modut

3. Mobilnos¢ i

przygotowani

e motoryczne L.
R Zajecia

w treningu

personalnyme

(PRAKTYKA)

czesé |

Przerwa

az-

Modut

3. Mobilnos¢ i
przygotowani
e motoryczne
w treningu
personalnym
(PRAKTYKA)
czesc ll

Zajecia

Modut

3. Mobilnos¢ i
przygotowani
e motoryczne
w treningu
personalnym
(PRAKTYKA)
czesé lll

Zajecia

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

21-10-2026

21-10-2026

21-10-2026

22-10-2026

22-10-2026

22-10-2026

23-10-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

17:00

Godzina
zakonczenia

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

19:00

Liczba godzin

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30

02:00



Przedmiot /
temat

e

Modut

4. Planowanie
i prowadzenie
treningu
funkcjonalneg
o(TEORIA)
czesé |

Modut

4. Planowanie
i prowadzenie
treningu
funkcjonalneg
o (TEORIA)
czese ll

-

Modut

4. Planowanie
i prowadzenie
treningu
funkcjonalneg
o
(PRAKTYKA)
czesé |

Modut

4. Planowanie
i prowadzenie
treningu
funkcjonalneg
o
(PRAKTYKA)
czesé I

Modut

4. Planowanie
i prowadzenie
treningu
funkcjonalneg
o
(PRAKTYKA)
czesé lll

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

23-10-2026

23-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

19:30

17:00

18:30

19:00

17:00

18:30

19:00

Godzina
zakonczenia

19:30

21:00

18:30

19:00

21:30

18:30

19:00

21:30

Liczba godzin

00:30

01:30

01:30

00:30

02:30

01:30

00:30

02:30



Przedmiot /
temat

Modut

5. Metodyka
treningu
sitowego
(TEORIA)
czesé |

@l

€D Vod

5. Planowanie
i prowadzenie
treningu
sitowego
(TEORIA)
czesé ll

Modut

5. Planowanie
i prowadzenie
treningu
sitowego
(PRAKTYKA)
czesé |

@m-

Modut

5. Planowanie
i prowadzenie
treningu
sitowego
(PRAKTYKA)
czesé i

Modut

6. Podstawy
zywienia os6b
aktywnych
fizycznie
(TEORIA)
czesé |

29242

Modut

6. Podstawy
zywienia os6b
aktywnych
fizycznie(TEO
RIA) czesé Il

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

26-10-2026

26-10-2026

26-10-2026

27-10-2026

27-10-2026

27-10-2026

28-10-2026

28-10-2026

28-10-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

Godzina
zakonczenia

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

Liczba godzin

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Modut
7.

Najczestsze
jednostki
chorobowe a
aktywnosé
fizyczna
(TEORIA)
czesé |

an-

P27 Modut
7. Wybrane
zagadnienia
Zywieniowe w
pracy trenera
personalnego
(TEORIA)
czesé i

Modut
8.

Programowan
ie treningu
(TEORIA)
czesé |

Modut
8.

Programowan
ie procesu
treningowego
(PRAKTYKA)
czesé |

Modut
8.

Programowan
ie procesu
treningowego
(PRAKTYKA)
czesc ll

em-

Typ

aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Joanna

Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

29-10-2026

29-10-2026

29-10-2026

30-10-2026

30-10-2026

30-10-2026

31-10-2026

31-10-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:30

19:00

17:00

19:00

19:30

16:30

18:30

Godzina
zakonczenia

18:30

19:00

21:00

19:00

19:30

21:00

18:30

19:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30



Przedmiot /
temat

Modut

9. Organizacja
pracy i
kompetencje
zawodowe
trenera
personalnego
(TEORIA)
czesé |

Modut

9. Organizacja
pracy i
kompetencje
zawodowe
trenera
personalnego
(TEORIA)
czesc ll

amn-

Typ

Prowadzac
aktywnosci acy

Joanna

Zajecia
I¢ Kurzela

L Joanna
Zajecia
Kurzela

Przerwa -

Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

31-10-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

16:30

19:30

20:00

Liczba godzin

58:00
50:00
01:00
07:00
68:00
Cena
5800,00 PLN

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

Godzina
zakonczenia

21:00

19:30

20:00

21:00

Liczba godzin

02:00

03:00

00:30

01:00



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5800,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 58:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Joanna Kurzela

‘ ' Joanna Kurzela - trenerka personalna oraz dietetyczka specjalizujgca sie w dietetyce klinicznej. Od
4 |at aktywnie pracuje z podopiecznymi, pomagajgc im poprawi¢ zdrowie, kondycje oraz osiggnac¢
wymarzong sylwetke poprzez odpowiednio dobrany trening i Swiadome odzywianie.

Jest absolwentka dietetyki o specjalizacji dietetyka kliniczna na uczelni - Wyzsza Szkota Biznesu i
Nauk o Zdrowiu w todzi. Posiada réwniez certyfikaty trenera personalnego oraz instruktora sitowni
zdobyte w Fit Academy.

W swojej pracy tgczy wiedze z zakresu treningu sitowego i funkcjonalnego z podstawami dietetyki,
dzieki czemu pomaga klientom osiggac trwate i bezpieczne efekty. Na co dzien prowadzi treningi
personalne, stawiajac na indywidualne podejscie, poprawng technike ¢wiczen oraz budowanie
zdrowych nawykow.

Podczas kursu trenera personalnego z elementami dietetyki dziele sie praktycznym

doswiadczeniem w pracy z klientami oraz wiedzg, ktéra pozwala przysztym trenerom $wiadomie i
profesjonalnie pracowac¢ z podopiecznymi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe opracowane przez osobe prowadzaca szkolenie i zaakceptowane przez Centrum Rozwoju
Kompetenciji.



Adres

ul. Juliusza Stowackiego 93
97-300 Piotrkow Trybunalski
woj. tédzkie

"Dzik Komando | Fitness & Ninja Piotrkéw Trybunalski"

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

O

ﬁ E-mail centrumrozwojukompetencji@proton.me
Telefon (+48) 511162 274

ROBERT NIEDZWIECKI



