@
; Register of Exercise Professionals

Ewaluacja Trenera Personalnego / EGZAMIN PRAKTYCZNY PERSONAL TRAINER

- Przed egzaminem upewnij sie, czy osoba egzaminowania przedstawita certyfikaty zdania egzaminow teor
etycznych REPs.

- Czas trwania egzaminu wynosi 60 minut (nie wolno przekracza¢ wyznaczonego czasu).

- Egzaminator oczekuje na przybycie osoby egzaminowanej przez 15 minut od momentu umowionego ter
minu egzaminu. Przybycie po tym czasie jest jednoznaczne z niezaliczeniem egzaminu.

- Jezeli osoba egzaminowana spdzni sie na egzamin (do 15 minut), to czas trwania treningu nalezy skrocic
o liczbe minut spdznienia.

- Egzaminator wystepuje wytacznie w roli obserwatora. Nie wolno zadawac pytan, sugerowac odpowiedzi o
raz w jakikolwiek sposdb ingerowacé w przebieg treningu.

- Osoba egzaminowana, po rozpoczeciu egzaminu, nie moze zadawac pytan egzaminatorowi. Ewentualne p
ytania mozna zadawac wytgcznie przed rozpoczeciem egzaminu.

- Na egzamin praktyczny konieczne jest przyprowadzenie wtasnego klienta (przyjaciela, cztonka rodziny, zna
jomego...). Nie moze to by¢ osoba doswiadczona w sporcie i pracujgca w branzy fitness.
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Trener jest ubrany czysto i schludnie. Wtosy - czyste, spiete lub uczesane w
taki sposdb, by nie przeszkadzaty podczas wykonywania treningu. Stroj
sportowy - w stonowanych kolorach, koszulka z rekawkiem, dtugie
1 2 spodnie/legginsy, czyste obuwie sportowe, brak bizuterii, ktéra mogtaby

Ubior i wyglad trenera/osoby

egzaminowanej , B} , . - "
& ) przeszkadzac lub stwarzaé bezposrednie zagrozenie podczas sesji

treningowej (np. dugie fancuszki, wiszace kolczyki itp.). Czystos¢ i higiena
paznokci.

Trener jest usmiechniety, energiczny, przyjmuje otwartg postawe ciata (nie
2 Prezencja 2 stoi z zatozonymi rekoma lub nogami, bokiem do klienta itp.), Jest
wyprostowany, zainteresowany klientem. Swojg postawg wzbudza zaufanie.

Trener nawigzuje kontakt wzrokowy ze swoim klientem, czesto sie usmiecha,
3 Jezyk ciata 2 ma otwartg pozycje (stoi przodem do klienta), tagodnie gestykuluje. Gteboki
ton gtosu - dojrzatosc i zaufanie.

Trener jest pewny siebie, uSmiechniety. Wita sie z podopiecznym,
4 Przywitanie 2 przedstawia sie krétko opisujgc swojg specjalizacje, jest naturalny i otwarty,
skupiony na podopiecznym.

c Sposdb przekazywania informacji i polecen 5 Trener przekazuje informacje w jasny i zrozumiaty dla podopiecznego
klientowi sposéb. Omawia, jaki jest cel konsultacji i jakie beda jej elementy.
Trener zadaje jasne i zrozumiate pytania otwarte, nie krytykuje, nie ocenia,
6 Komunikatywnosc 2 1€ Py YHVRU]

cierpliwie i spokojnie ttumaczy watpliwosci podopiecznego.




Okreslenie celu konsultacji
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Trener przedstawit podopiecznemu cel przeprowadzenia diagnostyki oraz
opowiedziat w krétki sposdb, jak wynik diagnostyki wptynie na rodzaj
treningu.

Wybdr miejsca przeprowadzenia
konsultacji/diagnostyki z uwzglednieniem
profilu klienta

Wybdr miejsca ma zapewni¢ komfort klientowi w zaleznosci od jego postawy
(miejsce ogdlnie dostepne, miejsce na uboczu itp.)

Umiejetnos¢ zadawania pytan (coaching
model GROW)

Model Grow : pytania o cel, rzeczywistos$é, mozliwosci (opcje), kolejne
dziatania (wola). Trener potrafi swobodnie zadawa¢ pytania celowane i
otwarte, dzieki czemu uzyskuje od klienta sporo infomacji na temat
powoddw checi podjecia wspdtpracy, motywacji, historii wczesniejszych
prob, stabych i mocnych stron klienta.

Umiejetnos¢ ustalania celdw (ustalanie
celéw SMART)

Trener potrafi "rozbi¢" ogromny cel klienta na mniejsze etapy, pokazujgc przy
tym zagrozenia, ktére moga wystapié, gdy zbyt szbko i zbyt mocno zacznie
¢wczyc. Trener przekazat informacje, jak wazne na poczatku jest
usprawnianie ciata, niwelowanie napiec, przykurczy oraz jak wazna jest
edukacja lub reedukacja podstawowych ruchéw wykonywanych w zyciu
codziennym (el. z treningu funkcjonalnego). Pytania Model GROW przyktady:
Etap 1 Pytania o cel:

- Co chcesz osiggna¢?

- Jaki problem chcesz rozwigzac?

- Co chciatbys$ zmieni¢?

- Dlaczego jest to dla ciebie wazne?

- Czy osiggniecie celu jest realne?

- Kiedy uznasz, ze osiggnates$ swoj cel?

- Skad bedziesz wiedzie¢, ze przyblizasz sie do celu?

- Kiedy chcesz tego dokonac?

fessionals
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- Co by sie stato gdybys tego dokonat?

- Jak osiggniecie celu wptynie na twoich bliskich i znajomych?
- Jak sie bedziesz czu¢, gdy osiggniesz swoje zamierzenie?
- Co osiggnatbys gdybys zrealizowat zaktadany rezultat?
- Czy potrafisz zidentyfikowac niezbedne dziatania?
Etap 2 Pytania o rzeczywistos¢”

- Co udato sie osiggnac?

- Jakie podjates dziatania?

- Jakie sg gtéwne problemy?

- Czego nie udato sie zrobié?

- Jakie zasoby posiada klient?

- Co sprzyja w realizacji celu ?

- Czy masz odpowiedni poziom wiedzy?

- Jak sie czujesz na tym etapie procesu?

- Jakie sg fakty?

- Jaka jest twoja obecna sytuacja?

- Co mogtes zrobi¢ lepiej?

- Jakie istniejg przeszkody w realizacji celow?

- Dlaczego nie znalazte$ czasu na realizacje?

- Co musisz zmienic¢?

- Co dla ciebie oznacza pozostawanie w obecnej sytuac;ji?
Etap 3 Pytania o mozliwosci (opcje)

- Co mozesz zrobi¢ na poczatku?

- Jakie mozesz podjac¢ dziatania?

- Jakie mam opcje dziatania?

- Jakie rozwigzanie wybierasz?

- Kto moze tobie pomadc?

- W czym ktos mogtby ciebie wesprzeé?

- Co mozna dodatkowo rozwazy¢?

- Jakie narzedzia mozesz zastosowac?

- Czy rozwazytes zasadnos¢ wszystkich opcji?
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- w jakim zakresie mozesz zrobié¢ samodzielnie elementy planu?

- Jak mozesz podejs¢ do rozwigzania problemu?
- Co mozesz zrobi¢ w kolejnym kroku?
- Ktéra z alternatywnych drég wybierasz?
- Na jakie etapy mozesz podzieli¢ realizacje zamierzenia?
- Kto moze pomdc w ustaleniu pomystéw?
Etap 4 Pytania o kolejne dziatania (o wole)
- Czy jestes$ zdecydowany podja¢ dziatania?
- Na jakie etapy mozna podzieli¢ realizacje swojego celu?
- Jakie dziatania nalezy wykona¢ w poszczegdlnych etapach?
- Jakie zasoby bedg potrzebne, aby zrealizowa¢ plan?
- Kiedy moge zaczac?
- Jak obstuze ryzyka?
- Co zrobie w przypadku napotkania okreslonych probleméw?
- Czego ci brakuje zeby osiggnac cel?
- Czego potrzebujesz?
- Kiedy uznasz, ze cel zostat osiggniety?
- Co zrobisz gdy spadnie twoja motywacja?
- Co mdgtbys zrobic, aby nabraé checi do dziatai?
- Jakie rezultaty mozesz osiggnac najszybciej?
- Jakie dzieki temu osiggniesz korzysci?

Inteligencja emocjonalna - dopasowanie Trener aktywnie stucha i dopoasowywuje poziom werbalnej komunikacji do
sposobu rozmowy do typu osobowosci 2 klienta (ton gtosu na podobnym poziomie jak u klienta, podobna
(DISC) gestykulacja, dopasowanie do "sposobu bycia" klienta).

Trener poprzez aktywne zadawanie celowych i otwartch pytan uzyskat od
Wzmocnienie nakreélonych celéw 2 klienta informacje, na czym najbardziej zalezy klientowi, nad czym klient chce
pracowac i jakie cele chce osiggnac. Dowiaduje sie rowniez jakie klient widzi
u siebie mocne i stabe strony - te wiedze trener wykorzystuje, by wzmocnic
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motywacje podopiecznego do podjecia wysitku zmiany swojego zycia.

Wady postawy stanowig problem spoteczno-cywilizacyjny. Wczesne wykrycie
patologicznych zmian w obrebie postawy ciata, a zwtaszcza diagnostyka
skoliozy, stwarza mozliwos¢ skutecznej rehabilitacji i treningu. Dziatania

1 Analiza postawy ciata 1 profilaktyczne polegajg na zastosowaniu odpowiednich form terapii o

charakterze indywidualnie dobranych éwiczen.

Ocena postawy ciata obejmuje badanie pacjenta w trzech ptaszczyznach, oraz

obejscie klienta dookota (ze wszystkich stron).

Ocena asymetrii tutowia (ustawienie barkow, topatek, katéw talii oraz
miednicy).
1 Diagnostyka bocznych skrzywien kregostupa.
Ocena ustawienia stawéw kolanowych (koslawosc¢ lub szpotawoscé).
Ocena ustawienia stawéw skokowych.

Analiza w ptaszczyznie czotowej przodem i
tytem

Ustawienie gtowy, barkédw oraz fopatek.
Pogtebienie lub sptaszczenie krzywizn fizjologicznych kregostupa (kifozy
piersiowej oraz lordozy ledZzwiowej - badane za pomoca plurimetru
1 Rippensteina).
Inklinacja kosci krzyzowej.
Ocena ustawienia stawdéw kolanowych.
Ocena budowy klatki piersiowej.

Analiza w ptaszczyznie strzatkowej /
bokiem

Okreslenie stopnia rotacji tutowia.
C Analiza w ptaszczyznie poprzecznej 1 Badanie wysklepienia stép.
Okredlanie dtugosci koriczyn dolnych i gérnych.

D Analiza 360 stopni 1 Szczegdtowy opis postawy ciata wraz z zaleceniami.




Trener nie przeprowadzit analizy ciata
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0 Trener w czasie egzaminu nie przeprowadzit analizy ciata klienta.

PREZENTACIA Z WYKONANIA TESTU DOSTEPNA NA NASZEJ STRONIE www.repspolska.pl ZAKLADAKA CPD -

1 ,Deep squat” - Gteboki przysiad
2 ,Hurdle step” - Przejscie nad ptotkiem
3 »In-Line Lunge” - Wykrok w linii
4 »Shoulder Mobility” - Mobilno$é obreczy
barkowej
5| ,CLERAING TEST” — TEST SPRAWDZAJACY
6 ,ASLR” - Aktywne uniesienie
wyprostowanej nogi
7 , Trunk Stability Push Up” - Ugiecie ramion
w podporze
8 »SPINAL EXTENSION CLEARING TEST” -
TEST SPRAWDZAJACY
9 ,Rotational Stability” - Stabilno$¢ rotacyjna
tutowia
10 SPINAL FLEXION CLEARING TEST” — TEST
SPRAWDZAJACY
11| Ocena prawidtowego utozenia topatki
12| Test oceny dyskinezy topatki Mcclure’a
13 Test topatki wedtug Kiblera

REPs WSPOtCZESNA DIAGNOSTYKA



https://repspolska.pl/szkolenie-cpd/reps-wsp%C3%93%C5%81czesna-diagnostyka/REPS-CPD-356
https://repspolska.pl/szkolenie-cpd/reps-wsp%C3%93%C5%81czesna-diagnostyka/REPS-CPD-356

14 Rytm topatkowo-ramienny

15 Test Jobe’a (Empty Can Test)

16 Test Jacoba (Full Can test)

17 Objaw Trendelenburga- Duchenne’a

18 Test Thomasa

19 Test Patricka/ Objaw czworki

20 Test Ely’ego

21 Test Noble’a

29 Timing przy wyproscie w stawie
biodrowym

53 Timing przy odwiedzeniu w stawie
biodrowym

24 Test Obera

25 Kat Q

26 Test Klatt

27 Test Lachmana

28 Test szuflady przedniej

29 Test $ciany

30 Test palce-podtoga —-Thomayera
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Uzasadnienie stowne przekazane klientowi,
dlaczego wybrany zostat wtasnie ten test

Trener wyjasnia celowos$¢ wykonanych testow oraz informuje, w jaki sposéb
weznie je pod uwage w dalszej czesci treningu.

Sprawne przejscie z analizy postawy ciata
do testu diagnostycznego

Trener na podstawie analizy postawy ciata posiada wstepne hipotezy, na
podstawie ktérych wykona konkretne testy diagnostyczne.

Zrozumiaty instruktaz, jasne komunikaty

Trener stownie wyjasnia pozycje wyjsciowa do wykonania testu
diagnostycznego i/lub omawia ewentualny ruch, ktéry bedzie podlegat
ocenie. Nie daje wskazéwek, jak wykonac test poprawnie.

Biezaca korekcja i asysta podczas
wykonywania testu

Trener egzekwuje odpowiednig droge wykonania testu, aby mogt oceni¢ w
odpowiedni sposdb jego wynik.

Wyjasnienie klientowi wyniku testu

Trener w jasny klarowny sposdb przekazuje klientowi informacje, nad czym
nalezy popracowac podczas kolejnej sesji treningu personalnego.

Mowa ciata w czasie pracy z klientem

Gestykulacja, ton gtosu, kontakt wzrokowy. Trener dostosowuje sie do
pozycji podopiecznego - podczas ¢wiczed w pozycjach na macie przyjmuje
pozycje w dole.

Czy trener przeprowadzit prawidtowo czesé¢
podnoszacy tetno? Faza RAISE

Faza RAISE dotyczy podwyzszenia temperatury ciata, tetna, parametréw
oddechowych, tempa przeptywu krwi . W praktyce oznacza to wprowadzenie
¢wiczen z zatozeniami: intensywnos¢ niska do umiarkowanej, proste ruchy do

ztozonych ruchéw , niskie wyzwanie do wysokiego wyzwania. Mozemy
wykorzystaé ¢wiczenia w biegu o niskiej i Sredniej intensywnosci. Inne
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sposoby to: skakanka, ergometr wioslarski, orbitrek, rowerek.

Czy trener przeprowadzit prawidtowo
rozcigganie miesni uzywanych w
wybranych ¢wiczeniach? Faza STRETCH

Rozcigganie statyczne przed treningiem jest jak najbardziej pozadane - jesli
dana struktura jest nadmiernie napieta, to chcemy przywrdcié zakres
elastycznosci tkanki, a nastepnie wprawié jg w ruch i pracowaé w wiekszej
dynamice (to wszystko sktada sie na mobilnos¢ w obrebie stawu).

Czy trener przeprowadzit prawidtowo
mobilizacje stawéw uzywanych w
wybranych ¢wiczeniach? Faza MOBILIZE

Koncentracja na wzorcach ruchu, ktére beda uzywane podczas ses;ji
treningowej. Poprawa ruchomosci i zakresu ruchu w stawach. Stretching
dynamiczny. Przyktad ¢éwiczen: wykroki/zakroki, rotacje w stawach
barkowych, krazenie biodrem na zewnatrz, pieta do posladka z uniesieniem
reki, rotacje bioder (90 na 90).

Czy trener przeprowadzit prawidtowo
aktywizacje nerwowo-miesniowa
uzywanych miesni w wybranych
¢wiczeniach? Faza ACTIVATE

Trener zastosowat aktywacje gtownych grup miesniowych, ktdre beda
angazowane w czesci gtdwnej jednostki treningowej, np. miesnie
posladkowe.

Czy trener dokonywat statej, biezgcej
korekty w czasie rozgrzewki?

Trener egzekwuje odpowiednig technike proponowanych przez siebie
¢wiczen rozgrzewkowych, dokonuje korekty pozycji wyjsciowej, koncowej czy
toru ruchu éwiczen.

Czy rozgrzewka zostata dopasowana do
wyniku analizy postawy ciata i wyniku
testu?

Trener dobiera ¢wiczenia rozgrzewkowe biorgc pod uwage ograniczenie
ruchowe klienta, np. przyktada wieksza uwage do zwiekszenia mobilnosci w
obrebie bioder, wiedzgc, ze osoba ¢wiczgca ma ograniczong rotacje
zewnetrzng w stawie biodrowym.

Czy trener zmiescit sie w czasie
przewidzianym na rozgrzewke?

Trener przeprowadza podopiecznego przez wszystkie etapy rozgrzewki w
czasie nie dtuzszym niz 10 minut. Trener zachowuje odpowiednig kolejnos¢ i
czas trawnia poszczegdlnych jej etapow.

Trener nie przeprowadzit rozgrzewki

Trener w czasie egzaminu nie przeprowadzit rozgrzewki.
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Czy nazwa ¢wiczenia byta zgodna z wersja
prezentowang przez trenera?

Trener wymienia ¢wiczenie z nazwy. Objasnienie oraz demonstracja
¢wiczenia przez trenera sg adekwatne z nazwg ¢wiczenia wymieniong przez
trenera.

Czy trener wyttumaczyt klientowi cel
¢wiczenia?

Trener informuje podopiecznego, jaki jest cel ¢wiczenia. Cel ten powinien
pokrywac sie z celami klienta podczas przeprowadzonej konsultacji, jak
réowniez powinien by¢ adekwatny do tego, co zaobserwujemy w czesci

diagnostycznej (poprawa mobilnosci, zmniejszanie dysbalansu powieziowo-
mies$niowego, praca nad szybkoscig czy hipertrofig miesniowg itd.).

Czy trener wyttumaczyt klientowi, jakg
czesc ciata powinien zaangazowac podczas
wykonywania ¢wiczenia?

Trener przekazuje podopiecznemu, jakie gtéwne miesnie w tym ¢éwiczeniu
wykonuja ruch.

Czy demonstracja ¢wiczenia wykonywana
byta poprawnie?

Trener demonstruje wzorowy pokaz ¢wiczenia.

Czy wyttumaczenie stowne ¢wiczenia byto
jasne i zrozumiate dla klienta?

Trener ponownie demonstruje ¢wiczenie, ale omawia istotne szczegoty
¢wiczenia (np.ulozenie ciata, czy stop, szerokos¢ bioder, trzymanie sztangi,
rozstaw ndg, oddychanie itd.).

Czy klient potrzebowat korekcji i zostata
ona zastosowana lub gdy korekcja nie byta
potrzebna, czy trener zastosowat techniki

motywacyjne?

Trener reaguje na btedy i koryguje je. Uzywa metod konstruktywnej krytyki i
dba o wtasciwy dobdr stownictwa.




)
RE Ps Y Qe
N\ O\ CA
Register of Exercise Professionals

Czy trener zmiescit sie w czasie . L . .
1 Trener nie zmiescit sie w przewidywanym czasie.

przewidzianym ¢wiczenie?

H Trener nie przeprowadzit ¢wiczenia 0 Trener w czasie egzaminu nie przeprowadzit ¢wiczenia.

L. .. . Trener zastosowat odpowiednig wersje ¢wiczenia w odniesieniu do
Czy trener wiasciwie dopasowat ¢wiczenia . ] . . , . . L,
A . . 1 indywidualnego przypadku. W razie koniecznosci potrafi i wie, jak zmienic¢
do klienta i jego celu? L, . . i . L .
¢wiczenie na inne lub zregresowac je do tatwiejszej wers;ji.
., L, Trener wybrat konkretne ¢wiczenia na podstawie wczesniej
Czy ktéres z wybranych ¢wiczen miato na . .
] . . przeprowadzonego wywiadu. Trener wzigt pod uwage wady postawy
B celu korygowanie stwierdzonej wady 1 , . . L, )
¢wiczgcego i zastosowat wersje ¢wiczen, aby na wspomac prace przy
postawy?
konkretnych wadach.
Trener podczas treningu wzigt pod uwage wszystkie segmenty ciata i nie
Czy trening zawierat ¢wiczenia na rézne o P g ap . ,gc.a Y & y .
L . skupit sie tylko na pracy izolowanej wokét jednego segmentu. Trener bierze
C partie ciata (koncepcja FULL BODY 1 . .. . . ]
pod uwage wszechstronnosé ruchow i dopasowuje indywidualnie do
WORKOUT)? o
¢wiczacego.
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LISTA CWICZEN EGZAMIN REPs

Czy trener przeprowadzit wtasciwie Trener zastosowat cooldown po zakonczeniu czesci gtdwnej jednostki
relaksacje? treningowej w celu wyciszenia sie. Tetno osoby ¢wiczgce]j obnizyto sie.

Trener nie przyjmuje leniwej lub nadto dominujgcej postawy. Podczas
treningu pracuje na wysokosci klienta (np. siedzi przy kliencie, kiedy ten
wykonuje ¢wiczenie w lezeniu (wyprostowany, nie opiera sie o sprzety, nie
siedzi w czasie treningu).

2 Postawa trenera 2

Trener utrzymuje kontakt wzrokowy na odpowiednim poziomie, szanujac

3 Kontakt wzrokowy z klientem 2 . .
granice strefy komfortu klienta.

W 100% skoncentrowany na treningu (nie rozglada sie, asystuje). Trener jest
skupiony na kliencie i miejscu treningu, dba o bezpieczerstwo, nie rozglagda
sie niepotrzebnie, asystuje klientowi, nie uzywa telefonu w celach
nietreningowych.

4 | Koncentracja na prowadzonym treningu 2

Trener stoi przodem do klienta, wskazuje éwiczone miesnie o ktérych

opowiada, szanuje strefe komfortu klienta. Trener jest zaangazowany i

aktywny - na tyle, ile pozwala mu jego osobowos¢, jest usmiechniety i
pozytywnie nastawiony.

5 | Mowa ciata w czasie prowadzenia treningu 2

Trener nawigzuje lub podtrzymuje rozmowe jezeli klient ma ochote
6 Komunikacja werbalna 2 rozmawiac. Jest mity, uprzejmy i zorientowany na budowanie relacji z
klientem.

7 Motywowanie klienta 2 Trener przyjmuje role partnera, nie bohatera. Motywuje, wspiera i chwali



https://docs.google.com/document/d/16kgmo0wjoxlDgwTkorGliirAl6DtKmEU/edit

@
Register of Exercise Professionals

klienta, nie przesadza z krytyka.

Zachowanie zasad bezpieczeristwa w czasie

Trener odktada sprzet na miejsce, zabezpiecza go przed przystgpieniem do

8
treningu ¢wiczenia, dba o bezpieczenstwo klienta.
9 |Technika i postura klienta w czasie ¢wiczen. teoria
Odpowiednie asystowanie w czasie
10 P y. teoria
treningu.
Trener regularnie udziela feedbacku klientowi. Feedback jest pozytywny,
9 Biezacy feedback ze strony trenera g . . Jest pozylywny
pouczajacy i motywujacy.
Trener powinien zapytaé, czy trening spetnit oczekiwania klienta, czy
10 Czy trener poprosit klienta o ocene swojej wszystko zrozumiat odnosnie celowosci éwiczen,
pracy (feedback ze strony klienta)? czy jakie$ ¢wiczenie byto szczegdlnie dyskomfortowe - aktywnie odpowiada i
stucha pytan.
Trener pyta podopiecznego, czy moze w przeciggu kilku dni skontaktowad sie
1 Czy trener zachecit klienta do z pytaniem o jego samopoczucie
utrzymywania dalszego kontaktu? lub prosi o kontakt do klienta. Trener moze poprosic¢ o zgode na przestanie
do klienta ankiety.
Trener stoi wyprostowany, z uémiechem podaje dton, dziekujgc
za wspolnie spedzony czas.
Trener zaprasza klienta na kolejny trening przypominajgc mu wczesniej
12 Pozegnanie P Iny & przyp 1 !

ustalony termin,
lub jesli to jest pierwsza i ostatnia wizyta zaprasza do kontaktu w razie pytan
lub checi podjecia w przysztosci wspdtpracy.




