Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs na trenera personalnego EQF4 i 1 350,00 PLN brutto
instruktora sitowni- Egzamin Walidacyjny 1097,56 PLN netto
Iq 5 UPRAWNIENIA NADANE PRZEZ 27,55PLN brutto/h
MINISTERSTWO SPORTU | TURYSTYKI - 2240PLN netto/h
Zintegrowany System Kwalifikacji AMS 264,37 PLN cena rynkowa ©
AKADEMIA Instytucja Szkoleniowa Certyfikujaca
MISTRZOSTWA Polskich i Europejskich Ram Kwalifikacji.
SPORTOWEGO Numer ustugi 2026/04/30/119253/3526952
REKREACJI'|
TURYSTYKI IM.
SEAWOMIRA
SZYMCZAKA
WYDZIAL EDUKACJI © Krakow
SPORTOWEJ

& Ustuga szkoleniowa

Stawomir Szymczak .
[ stacjonarna

KAk Kkd 45/5 (D) 49:00h
17 ocen 59 23.05.2026 do 14.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kurs kierujemy do wszystkich osob petnoletnich, posiadajacych
wyksztatcenie minimum $rednie, pragngcych pozyskac wiedze,
uprawnienia i tytut trenera personalnego, instruktora sitowni. Dla osdb,
. ktére pragna spieniezyé swojg pasje, rozwija¢ sie zawodowo i poszukujg

Grupa docelowa ustugi . . . . B .
kompleksowego szkolenia, ktére w jasny i praktyczny sposob przedstawi
kluczowe w tym zawodzie zagadnienia. Kurs kierujemy réwniez do osdb,
ktére w przysztosci pragng zosta¢ wyktadowcami zatrudnionymi w

placéwkach szkoleniowych.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakornczenia rekrutacji 22-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 49

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Przygotowuje do samodzielnego prowadzenia procesu treningu personalnego oraz prowadzenia zaje¢ z grupowych form
treningu os6b fizycznych oraz stosowanie najnowszych technik zwigzanych z utrzymaniem zdrowego trybu zycia.
Pozyskanie wiedzy z podstaw anatomii, fizjologii, biomechaniki i zasad treningu, metodyki treningu sitowego, dietetyki,
treningu funkcjonalnego, podstaw mobility, metodologii wykonywania ¢wiczen. Kursant pozyskuje réwniez wiedze w
zakresie biznesu trenera personalnego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegdlnym uwzglednieniem aparatu Test teoretyczny
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego; nazywa ruchy w stawach,
identyfikuje zaangazowane miesnie
oraz sity dziatajgce w trakcie ¢wiczen
wykonywanych z oporem wtasnego
ciata lub ze sprzetem stosowanym w

Prezentacja
Planuje i realizuje proces treningu treningu Personalnym, opistje
, , 3 dysfunkcje aparatu ruchu, np. wady
personalnego os6b, ktére chcg zadbaé : . .
) . ; postawy i ograniczenia ortopedyczne do
o prawidtowa mase ciata, wymodelowaé ) Lo,
L, B wykonywania popularnych éwiczen;
sylwetke, rozwing¢ lub utrzymac forme L L
opisuje podstawowe pojecia i procesy z
fizyczng . T " .
zakresu fizjologii i biochemii wysitku
Wywiad swobodny

fizycznego cztowieka w odniesieniu do
procesu treningowego; wyjasnia zasady
planowania i korygowania planu
treningowego na podstawie parametréw
charakteryzujacych poszczegéine
uktady cztowieka oraz zmian w nich
zachodzacych w procesie treningowym, Obserwacja w warunkach rzeczywistych
opisuje budowe i funkcjonowanie

organizmu cztowieka w ontogenezie.

Prezentacja
Ustala z uczestnikiem cele treningowe;

Przygotowuje plan treningowy . . .
periodyzuje proces treningowy.

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Dobiera formy, metody i Srodki

treningowe do ustalonych celéw w Obserwacja w warunkach
oparciu o mozliwosci psychofizyczne symulowanych
uczestnika; dobiera i planuje jednostki
treningowe do ustalonych celéw,
przygotowujac do nich konspekt zajeé;
planuje okresowa kontrole i ocene
postepéw w treningu.

Planuje i prowadzi jednostki treningowe

Prezentacja



Efekty uczenia sie

Wdraza uczestnikéw do
prozdrowotnego trybu zycia

Wspomaga uczestnikéw w osigganiu
zatozonych celéw treningowych,
stosujac techniki motywacyjne

Organizuje proces treningowy

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

Przekazuje uczestnikowi informacje
dotyczace planu treningowego i
zdrowego stylu zycia, ktére moga
zwiekszy¢ $wiadomos¢ realizacji celow
treningowych; edukuje uczestnika w
zakresie samodzielnego stosowania
narzedzi wspomagajacych prowadzenie
zdrowego i aktywnego stylu zycia;
zacheca uczestnika do prozdrowotnego
spedzania czasu wolnego réwniez poza
planem treningowym.

Prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje
procesu treningowego i mobilizujacy
uczestnika do wysitku fizycznego;
opisuje podstawy teorii zmiany
zachowania w konteks$cie wdrazania
uczestnika do zdrowego stylu zycia.

Wskazuje srodki treningowe niezbedne
do realizacji ustalonych celéw
treningowych, m.in. miejsce do éwiczen,
sprzet; stosuje narzedzia do
analizowania postepéw treningowych w
oparciu o informacje uzyskiwane z
biezacej i okresowej oceny klienta, w
tym dziennik treningowy; opisuje
dostepne narzedzia teleinformatyczne
wspierajgce komunikacje z
uczestnikiem oraz jego motywacje do
regularnego uczestnictwa w procesie
treningowym (np. aplikacje
komputerowe, mobilne); proponuje
uczestnikowi mozliwos¢ poprawy
wynikéw poprzez podjecie wspétpracy z
innymi specjalistami, np. dietetykiem,
fizjoterapeutg; wspoétpracuje z innymi
specjalistami w realizacji procesu
treningowego, m.in. wykorzystujac
uzyskiwane od nich informacje o
uczestniku w przygotowaniu lub
modyfikowaniu planu treningowego.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

Kwalifikacje wtaczone do Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji

Kwalifikacje

Kod kwalifikacji zarejestrowanej w ZRK

Prowadzenie procesu treningu personalnego

13481



AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO REKREACJI | TURYSTYKI IM.
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje SEAWOMIRA SZYMCZAKA WYDZIAL EDUKACJI SPORTOWEJ Stawomir
Szymczak

AKADEMIA MISTRZOSTWA SPORTOWEGO REKREACJI | TURYSTYKI IM.
Nazwa Podmiotu certyfikujacego SEAWOMIRA SZYMCZAKA WYDZIAt EDUKACJI SPORTOWEJ Stawomir
Szymczak

Program

USLUGA REALIZOWANA JEST W GODZINACH ZEGAROWYCH

PRZERWY W UStLUDZE SA WLICZONE W CZAS UStUGI ROZWOJOWEJ

Zasady prowadzenia zajeé sportowych - teoria 6h

Metodyka pracy trenera personalnego w ujeciu potrzeb klienta - teoria3h i praktyka 3h

Metodyka planowania i programowania treningowego - teoria 3h i praktyka 3h

Metodyka treningu sitowego - teoria 3h i praktyka 3h

Metodyka treningu funkcjonalnego z elementami cross treningu - teoria 3h i praktyka 3h

Podstawy dietetyki- teoria 6h

Podstawy mobility - praktyka 2h i teoria 2H

Walidacja efektéw uczenia sie — egzamin teoretyczny i praktyczny (test wiedzy, obserwacja praktyczna, rozmowa z komisjg).- 2H

Walidacja efektéw uczenia sie przeprowadzana jest zgodnie z zasadami Zintegrowanego Systemu Kwalifikacji oraz wymaganiami
kwalifikacji rynkowej zwigzanej z zawodem trenera personalnego. Proces walidacji ma na celu potwierdzenie osiggnigcia przez
uczestnikow zaktadanych efektéw uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych.

Walidacja realizowana jest przez uprawniong instytucje certyfikujgca i przeprowadzana przez komisje walidacyjng posiadajaca
odpowiednie kwalifikacje i doswiadczenie w obszarze treningu personalnego. Proces obejmuje weryfikacje wiedzy teoretycznej oraz
umiejetnosci praktycznych uczestnika zwigzanych z planowaniem, prowadzeniem i analizg procesu treningowego.

Egzamin walidacyjny sktada sie z czesci teoretycznej oraz praktycznej. Cze$¢ teoretyczna obejmuje sprawdzenie wiedzy z zakresu
anatomii, fizjologii wysitku, metodyki treningu, bezpieczenstwa pracy z podopiecznym oraz planowania treningu personalnego. Cze$¢
praktyczna polega na przygotowaniu i przeprowadzeniu jednostki treningowej oraz zaprezentowaniu prawidtowej metodyki pracy z
klientem.

Metody walidacji uwzglednione w harmonogramie
W procesie walidacji efektéw uczenia sie zastosowane zostang nastepujgce metody weryfikaciji:

e test wiedzy sprawdzajacy znajomos$¢ zagadnien teoretycznych,

e obserwacja w warunkach symulowanych lub rzeczywistych polegajaca na przeprowadzeniu jednostki treningowej,

e analiza przygotowanego przez uczestnika planu treningowego,

e rozmowa z komisjg walidacyjng dotyczaca zastosowanych metod treningowych, bezpieczenstwa prowadzenia zaje¢ oraz
uzasadnienia doboru ¢éwiczen.

Walidacja przeprowadzana jest w koicowym etapie realizacji ustugi rozwojowej zgodnie z harmonogramem szkolenia.

Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora lub Partnera Operatora w danym projekcie PSF ani w
jakimkolwiek Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Ustuga rozwojowa nie jest $wiadczona przez podmiot bedacy jednoczesnie podmiotem korzystajagcym z ustug rozwojowych o zblizonej
tematyce w ramach danego projektu.



Ustuga rozwojowa nie obejmuje wzajemnego $wiadczenia ustug w projekcie o zblizonej tematyce przez Dostawcéw ustug, ktérzy deleguja
na ustugi siebie lub swoich pracownikéw i korzystajg z dofinansowania, a nastepnie $wiadczg ustugi w zakresie tej samej tematyki dla
Przedsiebiorcy, ktory wczesniej wystepowat w roli Dostawcy tych ustug.

Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustugg rozwojowa, w szczegélnosci kosztédw srodkdw trwatych
przekazywanych Przedsiebiorcom lub Pracownikom przedsiebiorcy, kosztéw dojazdu oraz zakwaterowania

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 0

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy Liczba godzin

zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik

( Jezeli korzystasz z dofinansowania w wysokosci co najmniej 70% przystuguje Tobie zwolnienie z podatku VAT ]

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 350,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1097,56 PLN
Koszt osobogodziny brutto 27,55 PLN
Koszt osobogodziny netto 22,40 PLN
W tym koszt walidacji brutto 300,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 243,90 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 300,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 243,90 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Sebastian Deren

‘ ' Trenerem osobistym jestem od ponad siedmiu lat, a od ponad roku prowadze wtasne studio
treningu personalnego. Wieloletnie doswiadczenie w pracy trenera nauczyto mnie, jak w prosty, ale
skuteczny sposo6b wdrozy¢ do zapracowanego zycia ¢wiczenia oraz zdrowg diete. Dobrze czuje sie
we wspétpracy z ludzmi, ktérzy nie mieli nigdy stycznosci ze sportem. Nie jestem fanem sztywnych
zasad, bo wiem, ze czasami bardzo ciezko sie podporzadkowaé. Zamiast tego wole wyjasni¢, na
czym to wszystko polega, a p6zniej sam zrozumiesz, ze to, co méwig, ma sens.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Nasza oferta kursu na trenera personalnego obejmuje szeroki zakres, od anatomii i fizjologii, poprzez trening sitowy, funkcjonalny,
medyczny, po dietetyke, psychologie sportu i aspekty biznesowe. Dzieki temu, nasi absolwenci sg dobrze przygotowani do pracy jako
trenerzy personalni i moga zapewni¢ swoim przysztym klientom szeroki wachlarz umiejetnosci i wiedzy, ktéry w znacznym stopniu
pomoze im zrealizowac zatozony przez siebie i trenera cel.

Wsparcie po kursie: Nasza relacja z uczestnikami kursu nie konczy sie po jego zakoriczeniu. Otrzymasz wsparcie, ktére bedzie dostepne
w formie materiatéw szkoleniowych, do ktérych otrzymujesz dostep dozywotnio.

Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18 rok zycia.

Informacje dodatkowe

Proces walidacji efektéw uczenia sie prowadzony jest przez komisje walidacyjng sktadajaca sie z trzech oséb, spetniajacych tacznie oraz
indywidualnie ponizsze wymagania:

Kazdy z cztonkéw komisji walidacyjnej:

¢ posiada wyksztatcenie wyzsze z obszaru nauk o kulturze fizycznej, sportu, wychowania fizycznego lub kierunkdw pokrewnych (np.
rekreacja ruchowa, fizjoterapia),

¢ posiada co najmniej 5-letnie doswiadczenie w pracy zawodowej jako trener personalny, zdobyte w okresie ostatnich 10 lat,

¢ posiada co najmniej 3-letnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen, w tym w przygotowywaniu i/lub egzaminowaniu treneréw
personalnych, zdobyte w okresie ostatnich 10 lat.

Dodatkowo:
¢ co najmniej jeden cztonek komisji posiada doswiadczenie w zakresie walidacji efektéw uczenia sie lub ukoriczone szkolenie z zakresu
walidacji/oceny kompetencji,

e cztonkowie komisji posiadajg aktualng wiedze branzowg oraz praktyczne doswiadczenie w obszarze objetym kwalifikacja,
e komisja dziata zgodnie z zasadami bezstronnosci

Adres

Krakéw 4



31-208 Krakow

woj. matopolskie

Well Gym

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi
e Parking.

Kontakt

O Stawomir Szymczak

ﬁ E-mail shimii@poczta.fm

Telefon (+48) 663 879 233



