Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny z elementami dietetyki i 4 800,00 PLN brutto
suplementacji 4.800,00 PLN netto
Numer ustugi 2025/02/11/9521/2553856 100,00 PLN brutto/h

. 100,00 PLN netto/h

HDA- Centrum

Szkolenia,

Doradztwa

Finansowego i © Busko-zdréj / stacjonarna
Biznesu Hubert & Ustuga szkoleniowa
Durlik ® 48h

% % K K 9 10.05.2025 do 01.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Dietetyka

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Ustuga dedykowana Uczestnikom, chcacym uzyskac uprawnienia
umozliwiajgce prowadzenie zaje¢ z podopiecznymi w zakresie réznych
form aktywnosci ruchowej, oraz naby¢ wiedze i umiejetnosci w zakresie
porad dietetyczno-suplementacyjnych i prowadzenia treningéw

Grupa docelowa ustugi personalnych w obiektach sportowo-rekreacyjnych, fitness klubach,
osrodkach komercyjnych, instytucjach zwigzanych ze sportem,
sitowniach, centrach dietetyki, prywatnych gabinetach dietetycznych i
innych podmiotach gospodarczych zwigzanych ze sportem, zywieniem i
zdrowym stylem zycia.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakornczenia rekrutacji 09-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 48

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR L - S . .
zarzadzania jakos$cig w zakresie $wiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

Cele edukacyijne:

- zdobycie wiedzy z zakresu réznych form i metod treningowych stosowanych w pracy Trenera personalnego.

- zdobycie wiedzy z zakresu dietetyki i suplementacji w zaleznosci od celu treningu.

- przyswojenie wiedzy merytorycznej i praktycznej z zakresu materiatu przekazywanego na kursie trenerskim m.in z
podstaw anatomii i réznych form treningéw.

- umiejetnos¢ prowadzenia treningu ksztattujgcego sylwetke osoby trenowanej bez wzgledu na kierunek osigganego
celu: masa, rzezba

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Stosuje przepisy zwigzane z i X L
omawia przepisy prawa okreslajagce

wymagania w zakresie bezpieczenstwa
i higieny pracy

bezpieczenstwem i higieng pracy, Test teoretyczn
ochrong przeciwpozarowa, ochrong yezny

$rodowiska i ergonomia

-wskazuje poszczeg6lne migsnie w
ciele cztowieka

-wskazuje poszczegélne kosci w ciele
cztowieka

Rozpoznaje elementy dotyczace
e " - Test teoretyczny
anatomii i fizjologii cztowieka

-wskazuje mechanizmy rzadzace

przebiegiem czynnosci zyciowych

przekazuje uczestnikowi informacje
dotyczace planu treningowego i

Realizuje dziatania edukacyjno- L .
zdrowego stylu zycia, ktére moga

. . . . Test teoretyczny
informacyjne w procesie treningowym

zwiekszy¢ swiadomos¢ realizacji celow
treningowych

analizuje informacje uzyskane na
podstawie wywiadu przeprowadzonego
z uczestnikiem

analizuje stan zdrowia i sprawnos$¢

Rozpoznaje potrzeby i mozliwosci
. . Test teoretyczny
uczestnika treningu
motoryczna uczestnika w oparciu o

przeprowadzone testy

ustala z klientem cele treningowe,
periodyzuje proces treningowy
dobiera formy, metody i Srodki
treningowe do ustalonych celéw w
oparciu o mozliwosci psychofizyczne
klienta

Przygotowuje plan treningowy Test teoretyczny
dobiera i planuje jednostki treningowe

do ustalonych celéw, przygotowujac do

nich konspekt zajeé¢

Charakteryzuje najczesciej wystepujace

urazy oraz $rodki ochrony zdrowia w definiuje czynniki ktére wskazujg na

sporcie dla wszystkich a takze
przeciwskazania do aktywnosci
fizycznej

przeciwskazania do wykonywania
okreslonych ¢wiczen

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Praktykuje éwiczenia na wszystkie
partie miesniowe

Wspiera uczestnika we wdrazaniu
aktywnego stylu zycia

Omawia biologiczne podstawy
planowania procesu treningowego

Omawia obszar zawodowy trenera
personalnego

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

stosuje zakres éwiczen na wszystkie
partie mie$niowe z ciezarem wtasnego
ciata sprzetem fitness oraz na
maszynach, postuguje sie
podstawowymi zatozeniami treningu
personalnego

prezentuje poziom przygotowania
motorycznego umozliwiajacy realizacje
procesu treningowego i mobilizujacy
uczestnika do wysitku fizycznego

opisuje zmiany zachodzace w
narzadach i uktadach cztowieka, ze
szczegdlnym uwzglednieniem aparatu
ruchu, w odniesieniu do procesu
treningowego

opisuje specyfike treningu
personalnego i kierunki jego rozwoju w
Polsce i na swiecie

opisuje zadania zawodowe trenera
personalnego

opisuje zasady etycznego
postepowania w realizacji procesu
treningowego w sporcie dla wszystkich

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Pytanie 1. Czy wydany dokument jest potwierdzeniem uzyskania kwalifikacji w zawodzie?

Tak, dokument potwierdza uzyskania kwalifikacji w zawodzie trener personalny

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza uprawnienia do wykonywania zawodu na danym stanowisku (tzw. uprawnienia

stanowiskowe) i jest wydawany po przeprowadzeniu walidacji?

Tak, dokument potwierdza uprawnienia do wykonywania zawodu na danym stanowisku i jest wydawany po

przeprowadzeniu walidacji

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektorow)?

Certyfikat ICVC/TPD 20009.18 Trener personalny z elementami dietetyki — potwierdza wiedze, umiejetnosci i
kompetencije spoteczne oséb pracujgcych w firmach prywatnych, instytucjach zwigzanych ze sportem, sitowniach,
centrach dietetyki, prywatnych gabinetach dietetycznych.

Informacje



Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentéw potwierdzajgcych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie

Nazwa/Kategoria Podmiotu prowadzacego

S CERTYFIKACJA ICVC SP Z 0.0.
walidacje

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa/Kategoria Podmiotu certyfikujagcego CERTYFIKACJA ICVC SP Z 0.0.

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Ramowy program ustugi:

1.Podstawowa wiedza na temat zywienia w sporcie, rola weglowodanéw, biatka i ttuszczy ,wody i sktadnikéw mineralnych w diecie
2.Wiedza z zakresu planowania dziennej diety osoby aktywnej fizycznie-drugi dzien

3.Umiejetno$é komponowania zbilansowanych positkéw odpowiednio do stopnia aktywnosci fizycznej

4. Wiedza z zakresu dietetyki w ujeciu redukcji wagi

5.Wiedza z zakresu dietetyki w ujeciu przyrostu masy mig$niowej

6.Podstawowa wiedza z zakresu suplementac;ji

7.Wiedza z zakresu czynnikéw szkodliwych w diecie sportowca i osoby aktywnej fizycznie

8.Podstawowa wiedza z zakresu anatomii ciata

9.Wiedza z zakresu odpowiedniego doboru éwiczen z obcigzeniami

10.Umiejetnos¢ przeprowadzenia treningu sitowego z odpowiednim doborem ¢wiczen na maszynach sitowych i wolnych ciezarach cate
ciato oraz przy uzyciu tasm TRX, Ketli plus kontynuacja dnia 5tego plus cate ciato TRX KETLE

11.Umiejetnos¢ przeprowadzania treningu funkcjonalnego rézne formy.-z przywracaniem funkcjonalnosci i korekty wad postawy
12.taczenie w formy treningowe wszystkich poznanych metod ¢wiczen( trening hybrydowy)

13.Podstawy treningu crossfit

14. Egzamin zawodowy ICVC

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia ustugi:

- maksymalna liczba Uczestnikéw/czek kursu: 15

- 15 stanowisk warsztatowych: kazdy z Uczestnikéw/czek posiada wtasne stanowisko warsztatowe wyposazone w wszystkie materiaty
dydaktyczne miedzy innymi: dietetyka sportowa dla trenera, dietetyka kliniczna dla trenera, programowanie treningowe dla trenera,
marketing trenera i dietetyka, anatomia w praktyce, psychologia dla trenera, prowadzenie klienta krok po kroku

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych, przez godzine szkoleniowa rozumie sie 45 min dydaktycznych. Na kazda godzine
szkoleniowg przewidziane jest proporcjonalnie 15 min przerwy. Przerwy ustalane sg elastycznie jednak nie mniej niz 15 min na kazde 2
godziny. Zapewniona jest przerwa 45 min w przypadku zaje¢ trwajgcych powyzej 6 godzin.



Czas trwania jednego modutu/zjazdu nie przekracza 5 nastepujgcych po sobie dni. Czas trwania zaje¢ tgcznie z przerwami nie przekracza
8 godzin zegarowych w ciggu jednego dnia. W trakcie zaje¢ zaplanowane sa regularne przerwy w ilosci nie mniejszej niz 15 minut na 2

godziny zegarowe.

Po zakonczeniu kursu zostanie przeprowadzony zewnetrzny proces walidacji oraz certyfikaciji.

Walidacje przeprowadza jednostka zewnetrzna: ICVC Certyfikacja Sp. z 0.0. z siedzibg ul. DZwigowa 3/3, 02- 437 Warszawa

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 56

Przedmiot / temat

P d
zajec rowadzacy

Podstawowa

wiedza na temat

zywienia w

sporcie, rola

weglowodanéw, Kamila Porczyk
biatka i ttuszczy

,wody i

sktadnikéw

mineralnych w

diecie

Przerwa

Kamila Porczyk
kawowa Y

Podstawowa

wiedza na temat

zywienia w

sporcie, rola

weglowodanéw, Kamila Porczyk
biatka i ttuszczy

,wody i

sktadnikéow

mineralnych w

diecie

Przerwa

Kamila Porczyk
obiadowa Y

Wiedza z

zakresu
planowania
dziennej diety
osoby aktywnej

Kamila Porczyk

fizycznie

Przerwa

Kamila Porczyk
kawowa Y

Data realizacji
zajeé

10-05-2025

10-05-2025

10-05-2025

10-05-2025

10-05-2025

10-05-2025

Godzina
rozpoczecia

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Wiedza z

zakresu
planowania
dziennej diety
osoby aktywnej
fizycznie

Umiejetnos$é
komponowania
zbilansowanych
positkow
odpowiednio do
stopnia
aktywnosci
fizycznej

Przerwa

kawowa

Umiejetnos$é
komponowania
zbilansowanych
positkéw
odpowiednio do
stopnia
aktywnosci
fizycznej

Przerwa

obiadowa

[PEEA) Wiedza z
zakresu dietetyki
w ujeciu redukgiji
wagi

Przerwa

kawowa

Wiedza z

zakresu dietetyki
w ujeciu redukgciji
wagi

Wiedza z

zakresu dietetyki
W ujeciu
przyrostu masy
miesniowej

Prowadzacy

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Marcin Jabtonski

Data realizacji
zajeé

10-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

11-05-2025

17-05-2025

Godzina
rozpoczecia

13:15

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

08:00

Godzina
zakonczenia

14:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

14:00

09:30

Liczba godzin

00:45

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Wiedza z

zakresu dietetyki
W ujeciu
przyrostu masy
miesniowej

Przerwa

obiadowa

Podstawowa
wiedza z zakresu
suplementacji

Przerwa

kawowa

Podstawowa
wiedza z zakresu
suplementacji

PR Wiedza z
zakresu
czynnikow
szkodliwych w
diecie sportowca
i osoby aktywnej
fizycznie

Przerwa

kawowa

Wiedza z

zakresu
czynnikéw
szkodliwych w
diecie sportowca
i osoby aktywnej
fizycznie

Py Przerwa

obiadowa

Podstawowa
wiedza z zakresu
anatomii ciata

Prowadzacy

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Data realizacji
zajeé

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

17-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

Godzina
rozpoczecia

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

Godzina
zakonczenia

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

14:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Podstawowa
wiedza z zakresu
anatomii ciata

Wiedza z

zakresu
odpowiedniego
doboru éwiczen z
obcigzeniami

Przerwa

kawowa

Wiedza z

zakresu
odpowiedniego
doboru éwiczen z
obcigzeniami

Przerwa

obiadowa

Wiedza z

zakresu
odpowiedniego
doboru éwiczen z
obcigzeniami

Przerwa

kawowa

Wiedza z

zakresu
odpowiedniego
doboru éwiczen z
obcigzeniami

Prowadzacy

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Marcin Jabtonski

Data realizacji
zajeé

18-05-2025

18-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

Godzina
rozpoczecia

13:00

13:15

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

Godzina
zakonczenia

13:15

14:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

14:00

Liczba godzin

00:15

00:45

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45



Przedmiot / temat
zajec

Umiejetnos¢
przeprowadzenia
treningu
sitowego z
odpowiednim
doborem
éwiczen na
maszynach
sitowych i
wolnych
ciezarach cate
ciato oraz przy
uzyciu tasm TRX

Przerwa

kawowa

Umiejetnos¢
przeprowadzenia
treningu
sitowego z
odpowiednim
doborem
éwiczen na
maszynach
sitowych i
wolnych
ciezarach cate
ciato oraz przy
uzyciu tasm TRX

Przerwa

obiadowa

Umiejetnos¢
przeprowadzenia
treningu
sitowego z
odpowiednim
doborem
éwiczen na
maszynach
sitowych i
wolnych
ciezarach cate
ciato oraz przy
uzyciu tasm TRX

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Kamila Porczyk

Data realizacji

zajeé

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

Godzina

rozpoczecia

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat

zajec

Umiejetnos¢
przeprowadzenia
treningu
sitowego z
odpowiednim
doborem
éwiczen na
maszynach
sitowych i
wolnych
ciezarach cate
ciato oraz przy
uzyciu tasm TRX

Umiejetnosé
przeprowadzania
treningu
funkcjonalnego
rézne formy.-z
przywracaniem
funkcjonalnosci i
korekty wad
postawy

e Przerwa

kawowa

Umiejetnos$é
przeprowadzania
treningu
funkcjonalnego
rézne formy.-z
przywracaniem
funkcjonalnosci i
korekty wad
postawy

FPEy Przerwa

obiadowa

taczenie

w formy
treningowe
wszystkich
poznanych
metod éwiczeri(
trening
hybrydowy)

Przerwa

kawowa

Prowadzacy

Kamila Porczyk

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Marcin Jabtonski

Data realizacji
zajeé

25-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

Godzina
rozpoczecia

13:15

08:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

14:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

Liczba godzin

00:45

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Laczenie

w formy
treningowe
wszystkich
poznanych
metod éwiczen(

Marcin Jabtonski

trening
hybrydowy)

Podstawy

" Marcin Jabtonski
treningu crossfit

Przerwa

Marcin Jabtonski
kawowa

7285 Podstawy . Lo
- Marcin Jabtonski
treningu crossfit

RPAY Przerwa

- Marcin Jabtonski
obiadowa

Podstawy

" Marcin Jabtonski
treningu crossfit

ral Przerwa

Marcin Jabtonski
kawowa

Egzamin

zawodowy ICVC

Cennik

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

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
31-05-2025 13:15
01-06-2025 08:00
01-06-2025 09:30
01-06-2025 10:00
01-06-2025 11:30
01-06-2025 12:15
01-06-2025 13:00
01-06-2025 13:15

Cena

4 800,00 PLN

4800,00 PLN

100,00 PLN

100,00 PLN

0,00 PLN

Godzina
zakonczenia

14:00

09:30

10:00

11:30

12:15

13:00

13:15

14:00

Liczba godzin

00:45

01:30

00:30

01:30

00:45

00:45

00:15

00:45



W tym koszt walidacji netto 0,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

O
o

O
)

122

Marcin Jabtonski

Mistrz Polski w kulturystyce. Instruktor rekreacji ruchowej o specjalizacji kulturystyka. Studiowat na:
- AWF w Katowicach na wydziale nauczycielsko trenerskim -Studium Psychologii Psychotroniczne;j -
kierunek psychotronika i terapie naturalne Certyfikowany doradca zywieniowy, wyktadowca na
kursach instruktorskich w Wyzszej Szkole Edukacja w Sporcie w Warszawie oraz na Polskiej
Akademii Sportu i WAT. Trener z wieloletnim doswiadczeniem .Jego wychowankowie zdobywali
wiele medali dla Polski na mistrzostwach europy i $wiata w sportach sylwetkowych oraz na arenie
polskiej. Pasjonat zdrowego stylu zycia, od 30 lat aktywnie éwiczacy. Zatozyciel klubu sportowego
Body Maniak w Busku Zdroju i klubu Retrobody w Warszawie.

222
Kamila Porczyk
5 krotna Mistrzyni $wiata w Fitnes, wielokrotna mistrzyni Europy i polski. Pro zawodniczka mma.

Absolwentka AWF w Katowicach. Wieloletnie doswiadczenie w pracy Personalnego Trenera.
Wieloletnie doswiadczenie w zakresie suplementacji w Sporcie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja pakiet edukacyjny: teczka, zeszyt, dtugopis, skrypt szkoleniowy oraz materiaty szkoleniowe przygotowane przez
wyktadowcdéw. Do dyspozycji Uczestnika bedg dostepne takze wszystkie materiaty edukacyjne wykorzystywane podczas szkolenia.

Materiaty szkoleniowe zawierajg podsumowanie tresci szkolenia i odwotania do zrédet wiedzy, na ktérych zostaty oparte, z
poszanowaniem praw autorskich. Ponad to materiaty kazdorazowo sg dostosowane do poziomu wiedzy uczestnikéw oraz potrzeb

zwigzanych z ewentualnymi niepetnosprawnosciami

Informacje dodatkowe

Szkolenie Trener Personalny z elementami dietetyki i suplementacji zakoriczone egzaminem zawodowym oraz wydaniem stosownego
certyfikatu i zaswiadczenia o ukoriczeniu szkolenia.



Adres

ul. Wojska Polskiego 54
28-100 Busko-Zdrgj
woj. Swigtokrzyskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail hdurlik@leonis.pl

Telefon (+48) 501 641 959

Hubert Durlik



