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Trener personalny. Szkolenie. Kwalifikacje. 5781,00 PLN brutto
4700,00 PLN netto

361,31 PLN brutto/h
293,75 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/05/28/208843/3592667

© szczyrk

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23 Zajecia grupowe

® 16:00h

5 22.08.2026 do 28.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

Grupe docelowa szkolenia stanowig osoby zainteresowane uzyskaniem
kwalifikacji trenera personalnego oraz podjeciem lub rozwojem
dziatalnosci zawodowej w branzy fitness. W szczegélnosci sa to osoby
rozpoczynajgce swojg $ciezke zawodowa, pasjonaci aktywnosci fizycznej
planujacy przekwalifikowanie, a takze studenci i absolwenci kierunkéw
zwigzanych z kulturg fizyczng, fizjoterapig lub dietetyka.

Grupa docelowa ustugi

Szkolenie kierowane jest réwniez do instruktoréw oraz treneréw, ktdrzy
chca uporzadkowad i pogtebi¢ wiedze z zakresu anatomii, fizjologii
wysitku, Zywienia, diagnostyki oraz planowania treningu. Uczestnikami sg
osoby nastawione na rozwéj kompetencji zawodowych, przygotowane do
pracy z klientem indywidualnym oraz $wiadomego i odpowiedzialnego
prowadzenia procesu treningowego.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 21-08-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do planowania i prowadzenia treningu ukierunkowanego na redukcje masy ciata i
rozwéj zdolnosci fizycznych, poprzez dobér metod i zakreséw treningowych, tworzenie programoéw treningowych,
monitorowanie techniki éwiczen, a takze stosowanie zasad zywienia, komunikacji, bezpieczenstwa i etyki w pracy z
klientem.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wyjasnia znaczenie fazy
przygotowawczej, konkurencyjnej i Test teoretyczny

Rozréznia komponenty periodyzaciji przejSciowej w planowaniu treningu

treningu oraz fazy cyklu treningowego

rocznego Opisuje mikrocykle treningowe i ich

zastosowanie w konstruowaniu Test teoretyczny
programow treningowych

Okresla role podstawowych
makroelementéw w procesach Test teoretyczny

Charakteryzuje znaczenie makro- i fizjologicznych podczas treningu

mikroelementéw oraz hydratacji dla

osiggania celéw treningowych Wyjasnia znaczenie prawidtowego

czasowania positkéw i nawodnienia dla Test teoretyczny
efektywnosci treningéw

Wymienia wskazniki takie jak sita,

wytrzymatosé, skitad ciata i mobilnosé Test teoretyczny
Opisuje gtéwne wskazniki migsniowa
monitorowania efektywnosci programu

treningowego klienta Wyjasnia znaczenie pomiaru czestosci

tetna spoczynkowego dla oceny Test teoretyczny
wydolnosci sercowo-oddechowej

Wymienia kryteria oceny
bezpieczenstwa i zgodnosci Test teoretyczny

Charakteryzuje zasady bezpiecznego suplementéw z celami treningowymi

stosowania i doboru suplementéw diety

dla klientow Opisuje procedury konsultaciji z
lekarzem oraz unikania produktow Test teoretyczny
niedozwolonych w sporcie
Zadaje systematyczne pytania Obserwacja w warunkach
Przeprowadza wywiad z klientem dotyczace stanu zdrowia i celéw klienta symulowanych

pozyskuje $wiadoma zgode i informuje

o przeciwwskazaniach zabiegowych Dokumentuje udzielong zgode klienta Obserwacja w warunkach

oraz podane informacje o zagrozeniach symulowanych



Efekty uczenia sie

Mierzy i dokumentuje postep klienta za
pomoca odpowiednich urzadzen
pomiarowych oraz notatek

Dobiera wtasciwe éwiczenia i adaptuje
program treningowy na podstawie
monitorowanych wskaznikéw klienta

Ocenia i udziela zalecen dotyczacych
bezpiecznego stosowania suplementéw
diety przez klienta

Komunikuje sie w sposoéb jasny,
konstruktywny i zgodny z zasadami
profesjonalnej kultury pracy

Zapewnia komfort, bezpieczenstwo i
motywacje klienta w catym procesie
treningowym

Ocenia swoja prace i efekty osiggane
przez klientow, wprowadzajac dziatania
doskonalagce

Radzi sobie ze stresem i konfliktami
oraz utrzymuje profesjonalny stosunek
do wszystkich klientow

Kryteria weryfikacji

Prawidtowo wykonuje pomiary
obwodéw ciata, masy i sktadu ciata

Prowadzi szczegétowe notatki
treningéw i analizuje otrzymane dane

Modyfikuje program treningowy zgodnie
z postepem i zmianami stanu zdrowia

Uzasadnia dobér ¢wiczen efektami
uczenia sie dla konkretnego klienta

Weryfikuje bezpieczenstwo i zgodnosé
suplementu z celami treningowymi

Wskazuje potrzebe konsultacji z
lekarzem lub dietetykiem przed
stosowaniem

Wyjasnia informacje w zrozumiaty
sposob, dostosowany do poziomu
wiedzy klienta

Stucha aktywnie, reaguje na pytania i
watpliwosci klienta

Dostrzega niepewnos¢ lub dyskomfort
klienta i podejmuje dziatania
usprawniajgce

Udziela konstruktywnego wsparcia i
pozytywnego wzmocnienia postepow

Analizuje jako$¢ prowadzonego
treningu na podstawie postepdw klienta

Podejmuje dziatania majace na celu
ulepszenie metod pracy i wynikéw

Zachowuje spokéj i profesjonalizm w
trudnych sytuacjach treningowych

Rozwiazuje konflikty w konstruktywny
sposob, chronigc relacje z klientem

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

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

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujagcego Fundacja My Personality Skills

Program

Grupe docelowa szkolenia stanowig osoby zainteresowane uzyskaniem kwalifikacji trenera personalnego oraz podjeciem lub rozwojem
dziatalnos$ci zawodowej w branzy fitness. W szczegdlnosci sg to osoby rozpoczynajgce swoja Sciezke zawodowa, pasjonaci aktywnosci
fizycznej planujacy przekwalifikowanie, a takze studenci i absolwenci kierunkéw zwigzanych z kulturg fizyczna, fizjoterapia lub dietetyka.

Szkolenie kierowane jest réwniez do instruktoréw oraz trenerdéw, ktérzy chcg uporzadkowac i pogtebi¢ wiedze z zakresu anatomii,
fizjologii wysitku, zywienia, diagnostyki oraz planowania treningu. Uczestnikami sg osoby nastawione na rozwdéj kompetenciji
zawodowych, przygotowane do pracy z klientem indywidualnym oraz Swiadomego i odpowiedzialnego prowadzenia procesu
treningowego.

Szkolenie ,Trener personalny” ma na celu przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania i prowadzenia procesu
treningowego ukierunkowanego na redukcje masy ciata oraz rozwoj zdolnosci fizycznych. Program obejmuje zagadnienia z zakresu
metod treningowych, zasad doboru parametréw treningowych, podstaw zywienia wspierajgcego regeneracje oraz organizacji pracy
trenera personalnego.

W czesci teoretycznej uczestnicy zdobywajg wiedze dotyczaca m.in. zasad zdrowej redukcji masy ciata, wptywu metod treningowych na
rozw0j zdolnosci motorycznych, klasyfikacji zakreséw powtérzen oraz roli sktadnikéw odzywczych w regeneracji organizmu. W czesci
praktycznej uczestnicy uczg sie dobiera¢ odpowiednie parametry treningowe do celdw klienta, planowac¢ programy treningowe,
organizowa¢ stanowisko pracy oraz monitorowac¢ technike wykonywania éwiczen.

Istotnym elementem szkolenia jest rozwdj kompetencji spotecznych, w tym komunikacji z klientem, motywowania, zapewnienia
bezpieczenstwa oraz stosowania zasad etyki zawodowej i profesjonalizmu w pracy trenera. Zajecia realizowane sg w formie
warsztatowej, z przewaga éwiczen praktycznych, umozliwiajgcych bezposrednie zastosowanie zdobytej wiedzy w warunkach zblizonych
do rzeczywistej pracy z klientem.

Efekty uczenia sie weryfikowane sg poprzez test teoretyczny (wiedza) oraz obserwacje w warunkach symulowanych (umiejetnosci i
kompetencje), co pozwala na kompleksowg ocene przygotowania uczestnika do wykonywania zadari zawodowych trenera personalnego.

Ustuga prowadzi do uzyskania kwalifikacji o naziwe "Trener Personalny", nadawanej przez miedzynarodowy podmiot certyfikujacy, po
pozytywnym przejsciu procesu walidacji.

DZIEN 1 - Podstawy treningu, redukcja i planowanie
09:00 - 11:00
Podstawy redukcji masy ciata i zywienia

¢ zasady zdrowej redukcji



¢ tempo odchudzania
¢ rola makrosktadnikéw w regeneracji

11:00 - 13:00
Metody treningowe i zdolnosci motoryczne

¢ rodzaje metod treningowych
e wplyw na site, wytrzymatosc i hipertrofie
e zakresy powtorzen

13:00 - 15:00
Planowanie treningu

e dobdr parametréw treningowych
e tworzenie programoéw treningowych
¢ dopasowanie do celu klienta

15:00 -16:00

PRZERWA

16:00 — 17:00

Praktyka: organizacja pracy i przygotowanie klienta

e przygotowanie stanowiska
¢ zasady bezpieczenstwa i ergonomii
e wprowadzenie do pracy z klientem

DZIEN 2 - Praktyka trenerska i kompetencje spoteczne
09:00 - 11:00
Technika éwiczen i monitoring pracy migsni

e ¢wiczenia wielostawowe
¢ korekta techniki
e zaangazowanie grup migsniowych

11:00 - 13:00
Praca z klientem

e komunikacja i wywiad
* motywowanie
e reagowanie na potrzeby klienta

13:00 - 15:00
Symulacja treningu personalnego

e prowadzenie jednostki treningowej
e dobdr obcigzen
e bezpieczenstwo i kontrola

15:00 - 16:00
PRZERWA
16:00 - 17:00

WALIDACJA EFEKTOW UCZENIA SIE

e test teoretyczny (wiedza)
 obserwacja w warunkach symulowanych (umiejetnosci i kompetencje)



tacznie: 16 godzin

6,0 h teoria + 8,0 h praktyka + 1,0 h przerwy + 1,0 h walidacja

Ustuga prowadzi do uzyskania kwalifikacji nadawanej przez miedzynarodowy podmiot certyfikujacy.
Sposoéb Walidacji i egzamin

TEST TEORETYCZNY ORAZ OBSERWACJA.

Czas oczekiwania na wynik walidacji wynosi do 5 dni roboczych od dnia egzaminu.

Realizacja szkolenia:22-28.08 .2026

Oczekiwanie na wynik walidacji - DO 28.28.2026

Okres do 28.08.2026 obejmuje proces walidacji i oczekiwania na wynik.

Warunki organizacyjne:

Ustuga realizowana jest w formie warsztatowej, z przewaga zaje¢ praktycznych, umozliwiajgcych bezposrednie zastosowanie zdobytej wiedzy i
umiejetnosci

Szkolenie prowadzone jest w matych grupach, co zapewnia indywidualne podejscie do uczestnikéw, mozliwos$é biezacej korekty techniki pracy
oraz state wsparcie trenera.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy oraz walidacja efektow uczenia sie wliczone sg w czas trwania ustugi.
Warunki organizacyjne

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w dwdch przestrzeniach dostosowanych do charakteru zajec¢: sali szkoleniowej
przeznaczonej do czesci teoretycznej oraz sali fithess wyposazonej w sprzet treningowy umozliwiajacy realizacje zaje¢ praktycznych
(m.in. hantle, sztangi, maszyny treningowe, maty).

Zajecia prowadzone sg w matych grupach, co zapewnia indywidualne podejscie do uczestnikdéw, mozliwos¢ biezacej korekty techniki
éwiczen oraz state wsparcie trenera. Cze$¢ praktyczna odbywa sie w warunkach zblizonych do rzeczywistej pracy trenera personalnego.

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w aktywnosci fizycznej o charakterze treningowym.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- L, . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Podstawy
.. L. Jarostaw
redukcji masy Zajecia .. 22-08-2026 09:00 11:00 02:00
L Smietana
ciatai
zywienia
Metody
treningowe i L. Jarostaw
L. Zajecia .. 22-08-2026 11:00 13:00 02:00
zdolnosci Smietana
motoryczne
. L. Jarostaw
Planowanie Zajecia .. 22-08-2026 13:00 15:00 02:00
Smietana

treningu



Przedmiot /
temat

Praktyka:
organizacja
pracy i
przygotowani
e klienta

Technika
éwiczeni
monitoring
pracy miesni

Praca z

klientem

Symulacja
treningu
personalnego

-

o0 B

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Jarostaw
Smietana

Jarostaw
Smietana

Jarostaw
Smietana

Jarostaw
Smietana

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

22-08-2026

22-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

23-08-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:00

09:00

11:00

13:00

15:00

16:00

Liczba godzin

16:00

13:00

01:00

02:00

18:30

Godzina
zakonczenia

16:00

17:00

11:00

13:00

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

01:00

01:00

02:00

02:00

02:00

01:00

01:00

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow $cisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towarow i ustug, jesli ustugaw



catosci jest finansowana ze $rodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Jarostaw Smietana

Cena

5781,00 PLN

4700,00 PLN

361,31 PLN

293,75 PLN

276,75 PLN

225,00 PLN

276,75 PLN

225,00 PLN

Liczba godzin

16:00

‘ ' Doswiadczony trener personalny oraz pasjonat sportu i zdrowego stylu zycia z wieloletnig praktyka
w pracy z osobami aktywnymi fizycznie. Na co dzien prowadzi treningi personalne dla swoich
podopiecznych, wspierajgc ich w poprawie sprawnosci, budowaniu sylwetki oraz ksztattowaniu
zdrowych nawykow zywieniowych.

W swojej pracy taczy wiedze z zakresu treningu sitowego oraz suplementacji, prowadzac zaréwno
treningi indywidualne, jak i zajecia szkoleniowe dla os6éb chcacych rozwijaé kompetencje w



obszarze fitness i zdrowego stylu zycia. W trakcie swojej kariery przeszkolit kilkadziesigt oséb,
przekazujgc im praktyczng wiedze oraz umiejetnosci niezbedne do pracy trenerskiej i Swiadomego
dbania o zdrowie.

Posiada bogate doswiadczenie w pracy z podopiecznymi o réznych celach treningowych - od
redukcji masy ciata, przez budowe masy miesniowej, az po poprawe ogolnej kondycji fizycznej i
zdrowia.

Jest certyfikowanym instruktorem. Ukonczyt m.in. szkolenia i kursy:

+ Professional Fitness and Bodybuilding Instructor

+ Anaboliczna dieta ttuszczowa i jej zastosowanie

« Profesjonalny doradca suplementacyjny

« szkolenia i warsztaty z zakresu dietetyki, suplementacji oraz zywienia w sporcie

Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte w obszarach zwigzanych z tematyka ustugi, w tym w
prowadzeniu szkolen, doradztwa oraz pracy trenerskiej. Wiedza i kompetencje sg stale
aktualizowane poprzez praktyke zawodowa oraz w ostatnich 5 latach, co zapewnia ich aktualnos¢ i
zgodnos$¢ z obecnymi standardami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzymuje materiaty szkoleniowe w formie cyfrowej lub papierowej (np. skrypt PDF) obejmujace zakres omawianych
zagadnien, w tym podstawy planowania treningu, metody treningowe, zasady zywienia oraz bezpieczenstwa pracy z klientem. Materiaty
umozliwiajg utrwalenie wiedzy oraz wykorzystanie jej w praktyce po zakofczeniu szkolenia.

Dodatkowo uczestnicy maja dostep do przyktadowych planéw treningowych oraz materiatéw pomocniczych wykorzystywanych podczas
zaje¢ praktycznych.

Informacje dodatkowe

Podstawa zwolnienia z VAT:

1) § 3 ust.1pkt.14RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia20 grudnia2013r.w sprawie zwolnier od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnieA-w przypadku dofinansowania w co najmniej 70%

Informacja dotyczaca realizacji ustugi zgodnie z wytycznymi: Ustuga rozwojowa realizowana w formie ustugi stacjonarnej, zostanie zrealizowana
zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi przepisami prawa i zaleceniami Ministerstwa Zdrowia i Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego.

Adres

ul. Skosna 4
43-370 Szczyrk

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail dominika.cibor@dp-academy.pl

Telefon (+48) 790 815 398

Dominika Cibor



