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Egzamin teoretyczny ZNAJOMOSC ZAWODU PERSONAL TRAINER

Wykaz pytan do Egzaminu teoretycznego REPs Polska ze znajomosci zawodu TRENER
PERSONALY ( PERSONAL TRAINER)

PYTANIE 1
Pomiar ci$nienia krwi jest jednym z podstawowych parametréw diagnostycznych:

PYTANIE 2
Zachowanie poufnosci w stosunku do podopiecznego w procesie zbierania informac;ji jest
jedng z kluczowych zasad, ktérymi powinien kierowac sie kazdy trener:

PYTANIE 3
Formutowanie celow SMART oznacza, ze cele sa:

PYTANIE 4
Dopasowanie ¢wiczenh do podopiecznego z matym doswiadczeniem nie jest istotne,gdyz
mozna takg osobe szybko wszystkiego nauczyc¢:

PYTANIE 5
Okreslenie sprawnosci sercowo-naczyniowej wazne jest tylko w przypadku oséb z
chorobami i przebytymi urazami:

PYTANIE 6
Jakie sg podstawowe metody zbierania informaciji o podopiecznym:

PYTANIE 7
Monitorowanie postepow wazne jest tylko w przypadku poczagtkujgcych podopiecznych.
Osoby z doswiadczeniem nie potrzebujg monitorowania postepow:

PYTANIE 8
Omoéwienie ewentualnych zmian wprowadzanych w procesie treningowym jest istotnym
elementem pracy trenera:

PYTANIE 9

Trener, ktéry nie jest w stanie do konca zrozumie¢ i przeanalizowac potrzeb i probleméw
podopiecznego, powinien skierowac¢ go do odpowiedniego specjalisty w danej dziedzinie, ale
tylko w przypadku, gdy podopieczny skarzy sie na bdl czy inne dolegliwosci przy
wykonywaniu éwiczen:

PYTANIE 10
Trener w procesie treningowym powinien modyfikowa¢ metody motywacji, jesli poprzednie
zawodzg:
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PYTANIE 11
Tylko podopieczny powinien kontrolowac swojg wage:

PYTANIE 12
Dobér metody motywaciji nie ma znaczenia w przypadku oséb wykazujgcych réznice
kulturowe i spoteczne:

PYTANIE 13
Niektorymi z najwazniejszych przeszkdéd w wykonywaniu éwiczen sg brak wsparcia, strach
przed obrazeniami, brak opieki nad dzie¢mi oraz uczucie dyskomfortu:

PYTANIE 14
Ocena konkurencji jest wazna w opracowywaniu biznes planu:

PYTANIE 15

Istotnymi elementami pracy trenerskiej oraz kreowanie jego osobistego biznesu
szkoleniowego nie sg : terminy spotkan, wtasny czas treningu oraz godziny kontaktu i
bezkontaktowe:

PYTANIE 16
Cele zywieniowe uzgadniane z podopiecznymi powinny by¢:

PYTANIE 17
DOMS to:

PYTANIE 18
Skala RPE to:

PYTANIE 19
Oceniajac rynek, na ktérym porusza sie trener, powinien on zwréci¢ uwage w szczegolnosci
na:

PYTANIE 20
Elementem generujgcym przychody i koszty firm prowadzacych szkolenia osobiste
(treneréw) pod wzgledem ich wptywu na zysk brutto i netto jest:

PYTANIE 21
Czy trener personalny powinien podjg¢ sie prowadzenia osoby z anoreksjg?

PYTANIE 22
Czy przyszty klient trenera personalnego, obligatoryjnie, przed rozpoczeciem wspotpracy
powinien dostarczy¢ zgode od lekarza, gdzie potwierdzony zostanie jego stan zdrowia?

PYTANIE 23
Czy klauzura RODO powinna by¢ obligatoryjna w przypadku checi magazynowania np. kart
klienta przez trenera personalnego?
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PYTANIE 24

Zaznacz niezbedne elementy, ktére powinien poznaé trener przed rozpoczeciem
programowania planu treningowego dla przyszitego klienta:

PYTANIE 25
W przypadku, kiedy klient nie jest w stanie wykona¢ prawidtowo ¢wiczenia ,Przysiad ze
sztangg na karku” z powodu np. stabej mobilnoéci — trener personalny powinien:

PYTANIE 26
Czy trener personalny jest odpowiedzialny za klienta, ktéremu prowadzi trening?

PYTANIE 27
Programujgc trening klientowi, ktéry nigdy wczesniej nie trenowat na sitowni — wykonujesz to
wg zasad periodyzacji. Czy mozesz poming¢ faze wprowadzajgcg?

PYTANIE 28
Czy trening plyometryczny moze by¢ zastosowany u sportowca przygotowujgcego sie do
zawodow skoku w dal?

PYTANIE 29
Na czym polegaja gigant-serie?

PYTANIE 30
Trening negatywny polega na:

PYTANIE 31
Regularnie wykonywany trening sitowy moze:

PYTANIE 32
Przeprowadzenie wywiadu/ankiety przed rozpoczeciem wspotpracy z klientem jest
obligatoryjne?

PYTANIE 33

Co robisz w przypadku kiedy — okazuje sie, ze Twoj klient chce gwattownie zmienié
preferencje dotyczace aktywnosci fizycznej na takie, w ktérych nie masz wystarczajgcej
wiedzy i stazu:

PYTANIE 34
Osoby, ktére majg siedzacy tryb pracy i dawno nie podejmowaty sie aktywnosci fizycznej
powinny w poczatkowej fazie treningdéw powinny skupié¢ sie na:

PYTANIE 35
Zjawisko superkompensagiji to:

PYTANIE 36
Faza podstawowa w periodyzacji oznacza:
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PYTANIE 37

Do przetrenowania/przebodzcowania/przemeczenia moze prowadzic:

PYTANIE 38
Prowadzenie cyklicznych konsultacji z klientem wptywa na:

PYTANIE 39
Cwiczenia akcesoryjne to:

PYTANIE 40
Uporzadkuj w kolejnosci od 1 do 3 (gdzie 1 oznacza pierwszg faze a 3 ostatnig z trzech
podanych):

PYTANIE 41
Czy podstawowe zadanie obstugi klienta polega na pozyskaniu i utrzymaniu klienta?

PYTANIE 42
Czy zbieranie informacji od klientéw przez trenera personalnego, ktére dotyczg jego pracy
jest dobrym sposobem na monitorowanie jego pracy?

PYTANIE 43
Celiakia to choroba autoimmunologiczna spowodowana nietolerancjg glutenu?

PYTANIE 44
Zaznacz niewtasciwg odpowiedz. Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne:

PYTANIE 45
Czy trener personalny, bez wyksztatcenia dietetycznego powinien podjgc¢ sie
skomponowania programu dietetycznego dla osoby z niedoczynnoscig tarczycy?

PYTANIE 46
Wiarygodna kontrola wagi u kobiet:

PYTANIE 47
Dzienna kaloryczno$¢ diety powinna by¢ dostosowana do:

PYTANIE 48
Czy program dietetyczny powinien byé dostosowany do treningu jaki wykonuje dana osoba?

PYTANIE 49
Miesien dwugtowy ramienia jest zginaczem:

PYTANIE 50
U os6b dorostych, prawidtowy puls to okoto (nie bierz pod uwage zadnych dolegliwosci,
udziel odpowiedzi ksigzkowej):
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PYTANIE 51
ATP (adenozynotréjfosforan) jest zwigzkiem magazynowanym.

PYTANIE 52
.Przeprost” w stawie kolanowym, podczas stania, powoduje:

PYTANIE 53
Ptaszczyzna czotowa dzieli ciato cztowieka na:

PYTANIE 54
Ptaszczyzna strzatkowa dzieli ciato cztowieka na:

PYTANIE 55
Co to sg ,zakwasy”?

PYTANIE 56
Podczas wykonywania ¢éwiczenia przez klienta dla Ciebie, jako trenera personalnego, wazne
jest:

PYTANIE 57
W regulaminie trenera personalnego powinny by¢ zawarte informacje dotyczace:

PYTANIE 58
Przed rozpoczeciem pracy jak trener personalny powinienes/as:

PYTANIE 59
Cena brutto to cena przed ,potrgceniem” podatku.

PYTANIE 60
Cena netto to cena bez podatku VAT.

PYTANIE 61
Czy posiadanie kasy fiskalnej jest obowigzkowe w przypadku prowadzenia wtasnej
dziatalnosci gospodarczej jako trener personalny?

PYTANIE 62
Najlepszym narzedziem marketingowym jest nagrywanie filmikow podopiecznych i
udostepnianie ich na kanatach social media:

PYTANIE 63
Posiadanie ubezpieczenia OC jest niezbedne do prowadzenia treningdw personalnych.

PYTANIE 64
By prowadzi¢ treningi personalne musze mie¢ podpisang umowe z klubem fitness.

PYTANIE 65
Kiedy podpieczny pojawia sie pierwszy raz na treningu/sitowni, trener powinien:
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PYTANIE 66
Podczas wykonywania procesu treningowego z podopiecznym, trener powinien:

PYTANIE 67
Trener personalny powinien:

PYTANIE 68
Trener personalny zbiera szereg informaciji dotyczgcych podopiecznego. W sytuacji KIEDY,
podopieczny przedstawit niepokojgce wyniki Badan, trener powinien:

PYTANIE 69
Zadaniem trenera jest posiadanie podstawowej wiedzy zwigzanej z dietetykg. Czy trener
upowazniony jest do:

PYTANIE 70
Trener personalny podczas wykonywania swojej pracy powinien by¢ dla podopiecznego
wzorem do nasladowania w kazdej sytuacji zawodowe;:

PYTANIE 71
Praca z trenerem personalnym, to nie tylko treningi, to rowniez zmiana catego stylu zycia.

PYTANIE 72
Jesli podopieczny wykaze niechec i negatywne nastawienie, trener powinien:

PYTANIE 73
Trener powinien zaplanowac¢ aktywnosc fizyczng swojego podopiecznego, poza treningiem
personalnym, w celu uzyskania lepszych efeketow

PYTANIE 74
Trener powinien sporzgdzi¢ umowe z klientem oraz przedstawi¢ obowigzujgcy regulamin
wspotpracy

PYTANIE 75
Trener podczas procesu zarzgdzania sprzedazg powinien:

PYTANIE 76
Trener powinien przeprowadzi¢ kwestiunariusz, ktory zawiera:

PYTANIE 77
Jakie dziatania podejmuje trener personalny, aby zaistnie¢ na rynku?

PYTANIE 78
Proces sprzedazy powinien opierac sie na:

PYTANIE 79
Do obowigzkéw trenera personalnego na sitowni nalezy:
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PYTANIE 80
Trener personalny powinien cechowac sie tatwoscig w nawigzywaniu kontaktow

PYTANIE 81
Trener personalny powinien cechowac sie:

PYTANIE 82
Trener personalny powinien kreowaé pozytywng atmosfere w klubie

PYTANIE 83
Obowigzkiem trenera personalnego na sitowni jest

PYTANIE 84
Ktory rodzaj treningu jest bardziej efektywniejszy w poczatkowym etapie nauki nowych
umiejetnosci na sitowni ?

PYTANIE 85
Podczas treningu, trener zwraca uwage na:

PYTANIE 86
Podczas treningu, trener powinien utrzymywac¢ zréznicowanie oraz pewng doze
nieprzewidywalnosci

PYTANIE 87
Trener powinien nauczy¢ podopiecznego

PYTANIE 88
Przy zbyt wysokim poziomie pobudzenia, nie mozliwa jest koncentracja na zadaniu.

PYTANIE 89
Przy niskim pozomie pobudzenia organizm czuje sie ospaty i spowolniony, tracac
koncentracje na technice wykonywania ¢wiczen

PYTANIE 90
Pogorszenie ruchéw oraz wynikéw, spowodowane jest



