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Oficjalny Dokument Wyjasniajgcy Zasady Zaliczenia
Miedzynarodowego Testu Kompetencji Zawodowych dla
Treneréw Personalnych — EQF Level 4

1. Cel Egzaminu

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Treneréw Personalnych na poziomie EQF 4 ma
na celu weryfikacje wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci miekkich, ktére sg niezbedne
do skutecznego wykonywania zawodu trenera personalnego. Egzamin obejmuje kluczowe
aspekty pracy trenera, takie jak znajomo$¢ anatomii cztowieka, zasady treningu fizycznego,
techniki motywacyjne oraz umiejetno$ci interpersonalne.

2. Zakres Egzaminu

Egzamin sktada sie z pytan jednokrotnego wyboru i obejmuje szeroki zakres zagadnien
zwigzanych z pracg trenera personalnego, w tym:

e Trening fizyczny: Zasady planowania, prowadzenia i modyfikowania programéw
treningowych dostosowanych do potrzeb klientow.

e Techniki motywacyjne: Umiejetno$¢ motywowania klientéw do pracy nad sobg oraz
wspierania ich w osigganiu zamierzonych celow.

e Komunikacja interpersonalna: Skuteczna komunikacja z klientami, rozwigzywanie
konfliktéw oraz budowanie relacji opartej na zaufaniu i zrozumieniu.

3. Struktura Egzaminu

Egzamin teoretyczny sktada sie z 72 pytan wybranych losowo z bazy zawierajacej
ponad 200 pytan. Pytania te majg na celu sprawdzenie zaréwno wiedzy merytorycznej, jak i
umiejetnosci miekkich trenera personalnego.

Rodzaj pytah: Pytania jednokrotnego wyboru (tylko jedna odpowiedz jest poprawna).
Liczba pytah: 72 pytania.

Czas trwania: Czas na odpowiedz jest ograniczony, co wymaga nie tylko znajomosci
materiatu, ale rowniez umiejetnosci szybkiego podejmowania decyzji.

4. Kryteria Zaliczenia

Aby zaliczy¢é egzamin, nalezy uzyska¢ co najmniej 75% poprawnych odpowiedzi, co
oznacza, ze minimum 54 z 72 pytan musi zostaé rozwigzanych poprawnie. Egzamin ten
jest miedzynarodowym standardem, ktéry potwierdza zdolnosc¢ trenera personalnego do
pracy zgodnie z najwyzszymi europejskimi normami zawodowymi.
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5. Przygotowanie do Egzaminu

Przed przystgpieniem do egzaminu zaleca sie gruntowne przygotowanie, obejmujgce
zaréwno aspekty teoretyczne, jak i praktyczne. Powtorzenie materiatu dotyczgcego
anatomii, zasad treningu, technik motywacyjnych oraz komunikac;ji interpersonalnej jest
kluczowe do osiggniecia sukcesu.

6. Rekomendacje
Dla efektywnego przygotowania do egzaminu sugerujemy:

e Przegladanie dostepnych materiatow edukacyjnych zwigzanych z treningiem
fizycznym i komunikacja.
Udziat w kursach doszkalajgcych, ktére mogg pomoc w ugruntowaniu wiedzy.
Regularne ¢wiczenia z przyktadowymi pytaniami testowymi, aby przyzwyczai¢ sie do
formy egzaminu.

7. Podsumowanie

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Treneréw Personalnych na poziomie EQF 4 to wazny
krok w karierze kazdego trenera, ktéry pozwala na potwierdzenie kwalifikacji zgodnie z
miedzynarodowymi standardami. Sukces w tym egzaminie wymaga nie tylko wiedzy, ale
takze umiejetnosci jej praktycznego zastosowania.

Kontakt: W razie pytah dotyczacych egzaminu lub procesu akredytacyjnego, prosimy o
kontakt z REPs Polska pod adresem: kontakt@repspolska.pl.

PYTANIA WRAZ Z ODPOWIEDZIAMI
Stosowanie bezpiecznych praktyk w pracy trenera personalnego oznacza:

e Stawianie zawsze na pierwszym miejscu zdrowia i bezpieczenstwa swojego
podopiecznego

e Pewnosg¢, ze stosowany trening jest adekwatny do posiadanej wiedzy i kwalifikaciji
trenera

e Pewnos$é, ze dziatania trenera sg adekwatne do potrzeb klienta i wykonywane sg w
bezpieczny i kontrolowany sposéb

e Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Wszystkie te odpowiedzi sg poprawne, poniewaz kazda z wymienionych
zasad jest kluczowa dla zapewnienia bezpieczehstwa w pracy trenera personalnego. Trener
musi dbaé o zdrowie i bezpieczenstwo podopiecznego, stosowac¢ metody treningowe
zgodne z wtasnymi kwalifikacjami oraz dostosowywac swoje dziatania do indywidualnych
potrzeb klienta, aby minimalizowac ryzyko kontuz;ji.
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Trener personalny moze wyrazi¢ zgode na stosowanie przez podopiecznego
zakazanych srodkéow farmakologicznych zwiekszajacych wydajnosé:

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Fatsz jest poprawng odpowiedzig, poniewaz trener personalny nie ma prawa
wyrazac¢ zgody na stosowanie przez podopiecznego zakazanych srodkow

farmakologicznych. Takie dziatania sg nieetyczne, niezgodne z prawem i narazajg zdrowie
klienta. Trener ma obowigzek promowaé zdrowe i legalne metody zwiekszania wydajnosci.

Trener personainy:

e Zachowuje przejrzystos¢ wszystkich form komunikacji z podopiecznym poprzez
uczciwosé i doktadnosé
Unika nieporozumien i konfliktdéw z podopiecznym
Zawsze upewnia sie, ze kontakt fizyczny podczas wykonywania ¢wiczen jest
wtasciwy i odbywa sie za petng zgodg podopiecznego

e Wszystkie odpowiedzi sa poprawne

Wyjasnienie: Wszystkie odpowiedzi sg poprawne, poniewaz dobry trener personalny musi
dbac o przejrzystos¢ komunikacji, unika¢ konfliktéw poprzez jasne zasady wspétpracy oraz
zawsze uzyskiwac zgode na jakikolwiek kontakt fizyczny podczas treningéw. Te zasady
zapewniajg zaufanie i bezpieczenstwo w relacji z klientem.

Zgodnie z prawem trener nie musi prosi¢ o zgode na pokazanie w swoich social
mediach wizerunku podopiecznego, gdy twarz podopiecznego zostanie zakryta lub
zamazana ale zgodnie z zasadami kodeksu etyki, kazdorazowo o nig prosi

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Z prawnego punktu widzenia, jesli wizerunek osoby jest zamazany lub zakryty
w taki sposob, ze nie mozna jej zidentyfikowaé, zgoda nie jest konieczna. Jednak zgodnie z
kodeksem etyki zawodowej, trener powinien kazdorazowo prosi¢ o zgode, aby zachowaé
peten profesjonalizm i szacunek wobec klienta.
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Zgodnie z kodeksem etyki i w celu zachowania profesjonalizmu trener powinien
prosi¢ o zgode na pokazanie w swoich social mediach wizerunku podopiecznego,
nawet gdy twarz podopiecznego zostanie zakryta lub zamazana

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Kodeks etyki i zasady profesjonalizmu nakazujg trenerowi uzyskanie zgody na
publikacje wizerunku podopiecznego, nawet gdy jest on zamazany lub zakryty. Jest to wyraz
szacunku dla prywatnosci klienta oraz dbania o dobrg relacje zawodowa.

Cechy dobrego trenera personalnego to:

Indywidualne podejscie do podopiecznego oraz stownosc¢
Kultura osobista i empatia

Zaangazowanie w poszukiwaniu rozwigzan oraz cierpliwosé
Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione cechy sg kluczowe dla dobrego trenera personalnego.
Indywidualne podejscie, kultura osobista, empatia, zaangazowanie oraz cierpliwosc¢ sg
niezbedne do budowania zaufania, efektywnej wspétpracy oraz osiggania sukcesow w pracy
z klientami.

Trener personalny powinien sporzadzié umowe $wiadczenia ustug z
klientem/podopiecznym oraz przedstawi¢ mu obowigzujace zasady wspétpracy:

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Sporzgdzenie umowy jest nie tylko zgodne z dobrymi praktykami, ale rowniez
chroni obie strony, ustalajgc jasne zasady wspotpracy, obowigzki oraz oczekiwania. To
podstawa profesjonalnej relacji biznesowe;j.

W umowie swiadczenia ustugi, trener personalny powinien zawrze¢ informacje
dotyczace m.in.:

Osoby swiadczacej ustuge

Miejsca wykonywania treningéw
Terminu realizacji ustugi

Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyijasnienie: Wszystkie te informacje sg kluczowe dla jasno okreslonej i profesjonalnie
przygotowanej umowy. Dzieki nim obie strony doktadnie wiedzg, czego moga sie
spodziewac w ramach wspotpracy, co minimalizuje ryzyko nieporozumien i konfliktow.
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Przed rozpoczeciem pracy jako trener personalny powinno sie:

Stworzy¢ biznes plan

Zbadac rynek

Zaplanowac swojg $ciezke rozwoju
Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Kazdy z tych krokéw jest kluczowy dla osiggniecia sukcesu w pracy jako
trener personalny. Biznes plan pomaga w ustaleniu celow i strategii, badanie rynku
umozliwia zrozumienie potrzeb klientéw i konkurenciji, a planowanie sciezki rozwoju pozwala
na systematyczne podnoszenie kwalifikacji.

Cena brutto to cena:

e Zawierajgca podatek dochodowy
e Zawierajgca podatek VAT

e To samo co cena netto
e Cena bez kosztow

Wyijasnienie: Cena brutto to cena towaru lub ustugi, ktéra zawiera podatek VAT. Nie
obejmuje ona jednak podatku dochodowego, ktory jest odrebny od ceny produktu lub ustugi.

Trener personalny podajac cene swoich ustug dla klientéw indywidualnych, musi sie
postugiwac:

Ceng netto

Ceng brutto

Wszystkie odpowiedzi sg poprawne
Zadna nie jest poprawna

Wyjasnienie: Trener personalny, podajgc cene swoich ustug dla klientéw indywidualnych,
powinien postugiwac sie ceng brutto, poniewaz to jest cena, ktérg klient faktycznie zaptaci,
uwzgledniajgca podatek VAT.

Wyptata brutto to:

Kwota jakg pracownik dostaje na konto

Kwota jakg pracownik dostaje gotowka do reki

Catkowity koszt wynagrodzenia pracownika

Wyptata netto + skladki na ZUS oraz podatki lezace po stronie pracownika

Wyjasnienie: Wyptata brutto to kwota, ktéra obejmuje wynagrodzenie pracownika przed
potrgceniem podatkéw i sktadek na ZUS. Jest to catkowita kwota, z ktérej potrgca sie
wszystkie obowigzkowe optaty, zanim pracownik otrzyma wyptate netto.
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Na co miedzy innymi powinien zwréci¢ uwage trener personalny oceniajac rynek, na
ktorym chce pracowaé:

Na srednie ceny ustug i potrzeby klientéw

Na trendy w branzy i wtasne potrzeby

Na $rednig cene ustug i wtasne potrzeby

Na usytuowanie klubu/lokalu i koszty prowadzenia dziatalno$ci

Wyjasnienie: Kluczowe jest zrozumienie srednich cen ustug na rynku i potrzeb klientéw, aby
moc odpowiednio dostosowac oferte. Znajomosé tych aspektéw pozwala na lepsze
dopasowanie strategii marketingowej i cenowej.

Czynnikami wplywajacymi na wysokos¢ ostatecznego dochodu trenera
prowadzacego jednoosobowg dziatalno$¢ gospodarczg sa:

Przychody i podatki

Tylko koszty prowadzenia dziatalnosci

Tylko marza

Przychody, koszty prowadzenia dziatalnosci oraz podatek dochodowy

Wyjasnienie: Ostateczny dochdd trenera zalezy od wszystkich wymienionych czynnikéw —
przychoddw, kosztow prowadzenia dziatalnosci oraz podatku dochodowego. Kazdy z tych
elementéw wplywa na to, ile pieniedzy pozostaje trenerowi po odliczeniu wszystkich
wydatkow i zobowigzan podatkowych.

Czy klauzula RODO jest obligatoryjna dla trenera personalnego kiedy przechowuje
dane podopiecznych?

e Tak
e Nie

Wyjasnienie: Zgodnie z przepisami RODO, kazdy, kto przetwarza dane osobowe, w tym
trener personalny przechowujgcy dane podopiecznych, musi stosowaé sie do wymogow
ochrony danych osobowych. Klauzula RODO jest wiec obligatoryjna.

Czy trener personalny jest odpowiedzialny za bezpieczenstwo podopiecznego
podczas prowadzenia treningu?

e Tak
o Nie

Wyijasnienie: Trener personalny jest w petni odpowiedzialny za bezpieczenstwo
podopiecznego podczas prowadzenia treningu. Musi dbac¢ o to, aby ¢wiczenia byty
wykonywane w sposob bezpieczny i odpowiedni do mozliwo$ci klienta.
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Ocena konkurencji na docelowym rynku jest istotha w opracowywaniu wiasnego
biznes planu:

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Prawda jest poprawng odpowiedzig, poniewaz analiza konkurenciji jest
kluczowa dla stworzenia skutecznego biznes planu. Pozwala to zrozumiec, jakie ustugi
oferujg inni trenerzy, jakie majg ceny, i w jaki sposdb mozna wyrdzni¢ sie na tle konkurencji.

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi marketingowych w chwili obecnej w biznesie
trenera personalnego jest nagrywanie filmikéw z podopiecznymi i udostepnianie ich
na kanatach w social media:

e Prawda
e Falsz

Wyjasnienie: Nagrywanie i udostepnianie filmikéw z podopiecznymi w mediach
spotecznosciowych moze by¢ skutecznym narzedziem marketingowym, poniewaz pozwala
na budowanie wiarygodnosci, pokazywanie efektow pracy oraz przycigganie nowych
klientéw. Wazne jest jednak, aby uzyskaé zgode od podopiecznych na publikacje takich
materiatow.

Czy trener personalny powinien posiada¢ ubezpieczenie OC chronigce na wypadek
roszczenia ze strony podopiecznego nawet jesli pracodawca i prawo tego nie
wymaga?

e Prawda
e Fatlsz

Wyjasnienie: Posiadanie ubezpieczenia OC (odpowiedzialnosci cywilnej) jest rozsgdng
praktyka, nawet jesli nie jest wymagane prawnie lub przez pracodawce. Chroni ono trenera
przed ewentualnymi roszczeniami ze strony podopiecznych, co moze zapobiec powaznym
problemom finansowym w razie wypadku.

Czy trener moze odpowiada¢ witasnym majatkiem w sytuacji roszczenia ze strony
podopiecznego gdy doszto do wypadku?

o Tak
e Nie

Wyjasnienie: Trener personalny moze odpowiada¢ wiasnym majgtkiem w przypadku
roszczenia ze strony podopiecznego, zwtaszcza jesli nie posiada odpowiedniego
ubezpieczenia OC. W przypadku powaznych zaniedban, podopieczny moze dochodzi¢
odszkodowania, ktére moze by¢ egzekwowane z majatku trenera.
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Trener personalny moze wykonywaé swoj zawéd:

W ramach zatrudnienia na podstawie umowy zlecenia
W ramach zatrudnienia na podstawie umowy o prace
W ramach wiasnej dziatalnosci gospodarczej
Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Trener personalny moze pracowac¢ w roznych formach zatrudnienia, takich jak
umowa zlecenie, umowa o prace lub prowadzenie wlasnej dziatalnosci gospodarczej.

Trener personalny moze prowadzi¢ treningi na wiasny rachunek bez rejestrowania
jednoosobowej dziatalnosci gospodarczej:

e Prawda, w ramach nierejestrowanej dziatalnosci
e Falsz, jest to przestepstwo skarbowe

Wyjasnienie: W Polsce istnieje mozliwosé prowadzenia dziatalnosci nierejestrowanej, jesli
przychody nie przekraczajg okreslonego progu (obecnie 50% minimalnego wynagrodzenia).
W takim przypadku trener moze legalnie swiadczy¢ ustugi bez rejestrowania dziatalnosci
gospodarczej.

Czy Kodeks etyki REPs Polska zastepuje przepisy prawa powszechnie przyjete na
terytorium Polski?

e Tak
e Nie

Wyjasnienie: Kodeks etyki REPs Polska nie zastepuje obowigzujgcych przepiséw prawa.
Przepisy prawa majg pierwszenstwo, a kodeks etyki jest dodatkiem, ktory okresla zasady
etycznego postepowania w zawodzie trenera personalnego.

Czy trener akredytowany przez REPs Polska, moze nie przestrzega¢ zasad kodeksu
etyki jesli bedzie to w zgodzie z regulaminem lub zasadami ustalonymi przez
pracodawce trenera?

o Tak
e Nie

Wyjasnienie: Trener akredytowany przez REPs Polska jest zobowigzany przestrzega¢
zasad kodeksu etyki, niezaleznie od regulaminéw czy zasad ustalonych przez pracodawce.
Zasady kodeksu etyki sg nadrzedne i muszg by¢ respektowane.
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Wszyscy profesjonalisci zarejestrowani w REPs Polska zgadzaja sie przestrzegaé:

Wszystkich zasad kodeksu etyki
3 zasad kodeksu etyki

10 zasad kodeksu etyki

nie mamy zasad etyki

Wyijasnienie: Profesjonalisci zarejestrowani w REPs Polska zobowigzujg sie do
przestrzegania wszystkich zasad kodeksu etyki, ktére regulujg ich postepowanie w ramach
zawodu.

Do jakiego poziomu Europejskich Ram Kwalifikacji (EQF) nalezg kwalifikacje trenera
personalnego?

EQF 2
EQF 4
EQF 5
EQF 7

Wyjasnienie: Kwalifikacje trenera personalnego w Polsce sg zazwyczaj przypisane do
poziomu EQF 4, ktéry odpowiada zaawansowanemu poziomowi wiedzy i umiejetnosci
zawodowych.

Co obejmuje kwalifikacja "Prowadzenie procesu treningu personalnego"?

Tylko planowanie diety

Planowanie i organizowanie procesu treningowego oraz prowadzenie
jednostek treningowych

Wytgcznie prowadzenie jednostek treningowych

Tylko ocena funkcjonalna uktadu ruchu

Wyjasnienie: Kwalifikacja "Prowadzenie procesu treningu personalnego" obejmuje zaréwno
planowanie, jak i organizowanie procesu treningowego oraz bezposrednie prowadzenie
jednostek treningowych.

Dlaczego wazne jest, aby dostosowa¢ swéj sposéb moéwienia oraz ekspresji do
klienta podczas konsultacji?

Aby szybciej zakonczy¢ sesje
Aby klient czut sie bezpiecznie i swobodnie
Aby lepiej zrozumiec jego cele
Aby unikng¢ nieporozumien z innymi trenerami

Wyjasnienie: Dostosowanie sposobu méwienia i ekspres;ji jest kluczowe, aby klient czut sie
komfortowo i bezpiecznie. To buduje zaufanie i pozwala na lepsze zrozumienie potrzeb
klienta.
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Ktére z ponizszych narzedzi stuzy do szybkiego badania profilu osobowosci?

Test IQ

Test Zuchory
Test Hartmana
Test BMI

Wyijasnienie: Test Hartmana jest narzedziem uzywanym do badania profilu osobowosci, co
pozwala na lepsze dopasowanie podejscia trenera do klienta.

Co obejmuje osobowos¢ trenera personalnego?

e \Wylgcznie jego umiejetnosci techniczne

e Wylgcznie jego wyglad fizyczny

e Jego cechy charakteru i sposéb komunikacji
e Jego stopien naukowy

Wyjasnienie: Osobowos¢ trenera personalnego obejmuje jego cechy charakteru i sposéb
komunikaciji, co ma kluczowe znaczenie w relacjach z klientami.

Czym jest Wielka Pigtka w kontekscie osobowosci?

Pie¢ gtéwnych stylow treningowych dopasowanych do osobowosci
Model pieciu gtéwnych cech osobowosci

Pie¢ gtownych typow klientow

Zadna odpowiedz nie jest prawidlowa

Wyjasnienie: Wielka Pigtka to model opisujgcy pie¢ gtéwnych cech osobowosci:
ekstrawersja, neurotycznos¢, otwartos¢ na doswiadczenia, ugodowosc¢ i sumiennosc.

Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢ osobowos$¢ swojego potencjalnego klienta,
aby w miare mozliwosci dostosowac sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Dzieki temu:

Klient bedzie czut sie bezpiecznie

Klient poczuje, ze pasuje do tego “miejsca”

Klient nie poczuje sie przyttoczony lub ignorowany
Wszystkie powyzsze

Wyjasnienie: Szybka ocena osobowosci klienta pozwala trenerowi lepiej dostosowac swoje
podejscie, co wptywa na komfort klienta, jego poczucie bezpieczehstwa oraz ogoéine
zadowolenie z treningu.
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Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢ osobowosé swojego potencjalnego klienta,
aby w miare mozliwosci dostosowac sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Pomocna moze byé¢ koncepcja koloréw osobowosci. Zgodnie z nig kolor
niebieski symbolizuje:

e Osoby lubigce porzadek i stabilnos¢
e Osoby spontaniczne i kreatywne

e Osoby z duzg empatig

e Osoby pewne siebie i dominujgce

Wyjasnienie: Kolor niebieski w koncepcji koloréw osobowosci symbolizuje osoby, ktdre
cenig porzadek, stabilnos¢, i sg zazwyczaj zorganizowane oraz skrupulatne.

Jakie kompetencje miekkie sg kluczowe dla trenera personalnego?

Znajomos¢ najnowszych trendow fitness
Umiejetnosé prowadzenia dokumentacji treningowej
Empatia, komunikacja i asertywnosé

Znajomos¢ stosowania suplementac;i

Wyjasnienie: Kluczowe kompetencje miekkie dla trenera personalnego to empatia,
umiejetnosc skutecznej komunikaciji i asertywnosc, ktére pozwalajg na lepszg interakcje z
klientami i budowanie zaufania.

Co oznacza termin "umiejetnosci interpersonalne"?

Zdolnos¢ do pracy z nowoczesnym sprzetem treningowym
Zdolnos$¢ do efektywnej interakcji z innymi ludzmi
Zdolnos¢ do szybkiego liczenia kalorii

Zdolnos¢ do prowadzenia grupowych zajec fitness

Wyjasnienie: Umiejetnosci interpersonalne odnoszg sie do zdolnosci efektywnej interakcji z
innymi ludzmi, co jest kluczowe w pracy trenera personalnego.

Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢ osobowos¢ swojego potencjalnego klienta
aby w miare mozliwosci dostosowac sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Pomocna moze byé¢ koncepcja koloréw osobowosci. Zgodnie z nig kolor
zielony osobowosci charakteryzuje sie:

Wysokg asertywnoscig i niskg empatig
Spontanicznoscig i optymizmem
Spokojem i harmoniag

Dominacjg i niezaleznoscig

Wyjasnienie: Osobowos¢ zielona w tej koncepciji jest zazwyczaj spokojna, harmonijna i
stonowana, skupiajgc sie na stabilnosci i unikanie konfliktow.
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Dlaczego rozwdéj kompetencji migkkich jest wazny w obecnych czasach?

Poniewaz pozwala na lepsze zrozumienie technologii

Poniewaz jest wymagany przez wszystkie firmy

Poniewaz umiejetnosci migkkie nadajg wartos¢ technicznym umiejetnosciom
Poniewaz pozwala na zdobycie certyfikatéw

Wyjasnienie: Umiejetnosci miekkie, takie jak komunikacja czy empatia, wzbogacajg
umiejetnosci techniczne, co czyni trenera bardziej skutecznym w pracy z klientami.

Ktoéra cecha NIE jest czescig Wielkiej Piatki (model 5 gtéwnych cech osobowosci)?

e Neurotycznosé
e Ekstrawersja

e Kreatywnos¢
e Ugodowosc¢

Wyjasnienie: Kreatywno$¢ nie jest jednym z pieciu gtdwnych wymiarow w modelu Wielkiej
Piagtki, ktéry obejmuje neurotycznosé, ekstrawersje, ugodowos¢, sumiennosé i otwartos¢ na
doswiadczenia.

Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢é osobowos¢ swojego potencjalnego klienta
aby w miare mozliwosci dostosowac¢ sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Pomocna moze byé¢ koncepcja koloréw osobowosci. Jakie sg gtdwne mocne
strony osobowosci czerwonej?

Precyzyjnosc¢ i analitycznosé

Spokdj i harmonia

Szybkos¢ w podejmowaniu decyzji i przywédztwo
Spontanicznos¢ i komunikatywnos$c¢

Wyjasnienie: Osobowos¢ czerwona w tej koncepciji jest kojarzona z osobami dominujgcymi,
pewnymi siebie, zdolnymi do szybkiego podejmowania decyzji i przywodztwa.

Ktéra umiejetnos¢ jest przykladem kompetencji miekkich?

Umiejetnos¢ obliczania BMI

Umiejetnos¢ aktywnego stuchania

Umiejetnosé wykonywania skomplikowanych ¢éwiczen
Umiejetnos¢ korzystania z aplikaciji fitness

Wyjasnienie: Aktywne stuchanie to przyktad kompetencji miekkich, ktore sg kluczowe w
relacjach z klientami i efektywnej komunikaciji.
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Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢ osobowosé swojego potencjalnego klienta
aby w miare mozliwosci dostosowac sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Pomocna moze byé¢ koncepcja koloréw osobowosci. Czym charakteryzuje
sie osobowos¢ zé6ita?

Lubieniem stabilnosci i porzadku

Dominacjg i szybkimi decyzjami
Spontanicznoscia, optymizmem i kreatywnoscia
Empatig i troskg o innych

Wyjasnienie: Osobowos$¢ z6tta symbolizuje osoby spontaniczne, optymistyczne i
kreatywne, ktére cenig wolnos¢ i majg tendencje do wyrazania siebie w oryginalny sposéb.

Jakie sg praktyczne implikacje rozwijania kompetencji miekkich dla trenera
personalnego?

Lepsza umiejetnos¢ wykonywania ¢wiczen

Lepsza komunikacja z klientami i budowanie relacji
Wieksza znajomos¢ suplementow diety

Lepsza umiejetnos$¢ obstugi sprzetu

Wyjasnienie: Rozwijanie kompetencji migkkich, takich jak komunikacja, empatia czy
asertywnos¢, pomaga trenerowi w lepszym nawigzywaniu relacji z klientami, co jest
kluczowe dla skutecznej pracy z nimi.

Co to jest asertywnosc¢?

Umiejetnos¢ podporzadkowywania sie innym

Umiejetnos¢ unikania konfliktéw

Umiejetnos¢ wyrazania wtasnych opinii i potrzeb z szacunkiem dla innych
Umiejetnos¢ ignorowania krytyki

Wyjasnienie: Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania wtasnych mysli, uczu¢ i potrzeb w
sposob bezposredni, ale jednoczesnie z szacunkiem dla innych, co jest kluczowe w
interakcjach z klientami.

Dlaczego feedback od wspétpracownikéw jest wazny?

Pozwala zidentyfikowaé obszary do poprawy
Jest formg nagrody finansowej

Zastepuje certyfikaty

Pozwala unika¢ odpowiedzialnosci

Wyjasnienie: Feedback od wspotpracownikow jest cenny, poniewaz pomaga trenerowi
zidentyfikowac swoje mocne strony oraz obszary wymagajgce poprawy, co prowadzi do
dalszego rozwoju zawodowego.
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Trener powinien potrafi¢ szybko oceni¢ osobowosé swojego potencjalnego klienta
aby w miare mozliwosci dostosowac sie do niego podczas rozmowy i prébnego
treningu. Pomocna moze by¢ koncepcja koloréw osobowosci. Ktéra cecha NIE jest
typowa dla osobowosci niebieskiej?

e Precyzyjnos¢

e Sumienno$é

e Wysoka impulsywnosé
e Analitycznos$¢

Wyjasnienie: Osobowos$¢ niebieska charakteryzuje sie precyzyjnoscia, sumiennoscig i
analitycznoscig, ale nie jest impulsywna — osoby z takg osobowoscig sg raczej spokojne i
zorganizowane.

Co charakteryzuje osoby z wysokim poziomem neurotycznosci?

Wysoka stabilnos¢ emocjonalna

Wysoka odpornosé na stres

Skitonnos¢ do przezywania negatywnych emocji
Brak reakcji na zmiany

Wyjasnienie: Osoby z wysokim poziomem neurotycznosci majg tendencje do przezywania
negatywnych emociji, takich jak lek, ztos¢ czy smutek, i sg mniej odporne na stres.

Ktéra z ponizszych technik pomaga rozwija¢ kompetencje migekkie?

e Cwiczenia fizyczne

e Testy sprawnosciowe

e Symulacje i role-playing

e Zwiekszenie liczby sesji treningowych

Wyjasnienie: Symulacje i role-playing to techniki, ktére pomagajg w rozwijaniu kompetencji
miekkich, takich jak komunikacja, asertywnosc¢ czy empatia, poprzez praktyczne ¢wiczenie
interakcji w realistycznych scenariuszach.

Jaka role odgrywa empatia w pracy trenera personalnego?

Pozwala lepiej analizowac wyniki testow fizycznych

Utatwia rozwigzywanie konfliktow i budowanie silnych wiezi z klientami
Zwieksza techniczne umiejetnosci trenera

Pozwala unika¢ trudnych klientow

Wyjasnienie: Empatia pozwala trenerowi lepiej rozumie¢ potrzeby i emocje klientéw, co jest
kluczowe w budowaniu relacji i rozwigzywaniu ewentualnych konfliktéw.



REPsY

Register of Exercise Professionals
Co to jest strategia marketingowa?

Plan dzialania majgcy na celu osiggniecie przewagi konkurencyjnej
Zbiér zasad przydatnych podczas zakupéw w markecie

Metoda treningowa

Rodzaj suplementacji wysysajgcej

Wyijasnienie: Strategia marketingowa to przemyslany plan dziatania, ktéry ma na celu
zdobycie przewagi nad konkurencjg i skuteczne przycigganie klientow.

Co to jest Buyer Persona?

Szczegotowy profil idealnego klienta

Profil zawodnika

Model mistrza

Osoba ze sktonnosciami do czestych i nieuzasadnionych zakupow

Wyjasnienie: Buyer Persona to fikcyjny, szczegotowy profil idealnego klienta, ktéry pomaga
firmie zrozumieé potrzeby, zachowania i cele swoich docelowych odbiorcow.

Jaki jest najczestszy przedziat wiekowy “idealnego klienta” dla trenera personalnego?

Kazdy, kto interesuje sie sportem

Kazdy kto przychodzi do klubu fitness

Osoby w wieku 20 - 25 lat, chcgce zmieni¢ sylwetke
Osoby w wieku 35 - 55 lat

Wyjasnienie: Trenerzy personalni czesto pracujg z osobami w wieku 35-55 lat, ktére majg
stabilng sytuacje finansowg i czesto potrzebujg wsparcia w zakresie zdrowia i sylwetki.

Ktory z ponizszych dziatan jest dobrym sposobem na pozyskanie pierwszych
klientéw?

Ptatne reklamy w mediach spotecznosciowych
Uczestnictwo w lokalnych wydarzeniach sportowych
Wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Polecenia od znajomych

Wyjasnienie: Polecenia od znajomych sg skutecznymi bezptatnym sposobem na
pozyskiwania klientdéw, poniewaz budujg zaufanie na podstawie osobistych rekomendaciji.
ale rownie wartosciowe mogg by¢ ptatne reklamy w mediach spotecznosciowych jak i
uczestnictwo w lokalnych wydarzeniach sportowych
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Jakie sg trzy pierwsze elementy dobrego pierwszego spotkania z klientem
(konsultacji)?

Ustalenie ceny, terminéw i podpisanie umowy
Przywitanie, plan spotkania, oprowadzenie po sitowni
Oprowadzenie po sitowni, trening prébny, ustalenie celow
Pomiary, wywiad medyczny, ustalenie celéw

Wyjasnienie: Przywitanie, omoéwienie planu spotkania i oprowadzenie klienta po sitowni
pomagajg zbudowaé komfortowg atmosfere i umozliwiajg lepsze zrozumienie oczekiwan
klienta.

Co jest kluczowe w opiece nad klientem w segmencie premium?

Niska cena

Wrazenia klienta podczas realizacji ustugi
Wysoka cena

Szybkos¢ realizacji ustugi

Wyjasnienie: W segmencie premium kluczowe sg wrazenia klienta i personalizacja ustug,
ktore sprawiajg, ze klient czuje sie wyjatkowo.

Ktére z ponizszych NIE jest elementem opieki nad klientem?

Komunikacja

Relacje

Cena

Warunki otoczenia w jakich realizowana jest ustuga

Wyjasnienie: Cena nie jest elementem opieki nad klientem, lecz aspektem transakcyjnym.
Opieka nad klientem skupia sie na komunikaciji, relacjach i warunkach swiadczenia ustugi.

Co jest kluczowe podczas pierwszego kontaktu z potencjalnym klientem?

Procedura postepowania
Tworzenie pozytywnej i przyjaznej atmosfery
Krotki czas spotkania

[ J
[ J
[ J
e podpisanie umowy na pakiet treningéw
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Wyjasnienie: Tworzenie pozytywnej i przyjaznej atmosfery (dobra zabawa) podczas
pierwszego kontaktu pomaga w budowaniu zaufania i zacheca klienta do dalszej
wspotpracy.

Co powinna zawiera¢ konsultacja z nowym klientem?

Przywitanie i wywiad medyczny
Szczegoétowy plan dietetyczny

Sam trening prébny

Wylgcznie ustalenie zasad wspétpracy

Wyjasnienie: Konsultacja powinna obejmowaé przywitanie oraz wywiad medyczny, aby
zebra¢ informacje na temat zdrowia klienta i jego potrzeb, co jest kluczowe przed
rozpoczeciem treningu.

Dlaczego wazne jest prowadzenie wywiadu medycznego z klientem?

Aby zidentyfikowac potencjalne ograniczenia zdrowotne
Aby poznac leki jakie przyjmuje klient

Aby pozna¢ ukryte cele klienta

Wszystkie sa poprawne

Wyjasnienie: Wywiad medyczny pomaga zidentyfikowaé¢ ograniczenia zdrowotne, leki, ktére
mogag wptywac na trening, oraz ukryte cele klienta. Wszystkie te informacje sg kluczowe do
bezpiecznego i efektywnego prowadzenia treningu.

Co powinien zawiera¢ plan pojedynczej jednostki treningowej?

Dane ewentualnie metryka klienta

Cel gtéwny i cele jednostki

Cwiczenia i ich objeto$¢ oraz intensywnos¢, czas przerw i tempo pracy
Wszystkie sa poprawne

Wyijasnienie: Plan treningowy powinien zawiera¢ wszystkie te elementy, aby byt skuteczny i
odpowiednio dopasowany do potrzeb klienta.

Na co powinien zwraca¢ uwage trener personalny podczas treningu?

e Poprawnos¢ techniki éwiczen
e Liczbe spalonych kalorii
e Preferencje muzyczne klienta
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e Wszystkie sg poprawne

Wyjasnienie: Poprawnos¢ techniki jest kluczowa dla unikniecia kontuzji i efektywnosci
treningu. Liczba spalonych kalorii oraz preferencje muzyczne mogg by¢ wazne, ale nie sg
kluczowe.

Ktére z ponizszych NIE jest kluczowym elementem diugofalowego (makrocyklu) planu
treningowego?

Cele klienta

Dieta klienta

Styl zycia klienta

Liczba powtorzen w serii

Wyjasnienie: Liczba powtérzeh w serii jest bardziej szczegétowym elementem planu
treningowego i nie jest kluczowa w kontekscie dtugofalowego makrocyklu. Wazniejsze sg
cele, dieta i styl zycia klienta.

Ktére z ponizszych to metodyczne zasady nauczania techniki ruchu?

Zasada swiadomosci i aktywnosci
Zasada natychmiastowos¢
Zasada pogladowosci

AiC

Wyjasnienie: Zasady swiadomosci i aktywnosci oraz poglagdowosci sg kluczowe w
metodycznym nauczaniu techniki ruchu.

Zasada swiadomosci i aktywnosci oznacza:

Ze dorosli uczg sie szybciej niz dzieci

Brak uwagi jest lepsze bo klient nie mysli o problemach podczas treningu

Ze aktywnos¢ trenera wptywa na $wiadomosé klienta

Ze swiadomosé celu nauczania danego ruchu zwieksza aktywno$é uczacego

sie

Wyjasnienie: Swiadomos¢ celu zwieksza zaangazowanie uczgcego sig, co jest kluczowe w
procesie nauki techniki ruchu.

Co powinien zrobi¢ trener personalny, gdy klient nie jest w stanie poprawnie wykonaé
¢wiczenia?

e Kontynuowac wykonywanie ¢wiczenia
e Dostosowacé ¢wiczenie do mozliwosci klienta
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e Zmieni¢ ¢wiczenie na tatwiejsze
e Zignorowac problem

Wyijasnienie: Trener powinien dostosowac ¢wiczenie do mozliwosci klienta, aby zapewni¢
bezpieczenstwo i skutecznos¢ treningu.

Na co musi zwracaé uwage trener personalny podczas wykonywania éwiczen przez
podopiecznego?

na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczenia

na komfort osoby wykonujgcej ¢wiczenie

na poprawne oddychanie

wszystkie powyzsze (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny musi jednoczesnie dbaé¢ o poprawnos$¢ techniczng éwiczeh,
aby unika¢ kontuzji, zapewnia¢ komfort klienta, co wptywa na jego motywacje, oraz
monitorowaé prawidtowe oddychanie, ktére jest kluczowe dla efektywnoséci cwiczen i ogolinej
wydajnosci treningu.

Co powinien zrobi¢ trener personalny, aby motywowa¢ klienta do zmiany stylu zycia?

e uswiadamia¢, edukowac i wizualizowa¢ efekty zaniedban i zaangazowania
(Poprawna odpowiedz)
wizualizowac i narzuca¢ surowe zasady
ignorowac¢ preferencije klienta
skupia¢ sie wytgcznie na efektach

Wyjasnienie: Trener personalny powinien stosowac¢ podejscie edukacyjne i motywacyjne,
uswiadamiajgc klienta o konsekwencjach jego wyboroéw oraz wizualizujgc efekty jego
zaangazowania lub zaniedban. To pomaga klientowi lepiej zrozumie¢, dlaczego warto
zmienic styl zycia.

Jakie sg kluczowe elementy zdrowego stylu zycia?

e zbilansowane odzywianie i regularna aktywnos¢ fizyczna
e odpoczynek

e dieta wysokobiatkowa

e aib (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Zbilansowana dieta i regularna aktywnos$¢ fizyczna to podstawowe filary
zdrowego stylu zycia. Odpoczynek jest rowniez kluczowy, poniewaz regeneracja wptywa na
o0golny stan zdrowia i samopoczucie.
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Dlaczego warto uwzgledniaé NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) w planie
treningowym?

e poniewaz moze by¢ znaczacym zrédiem wydatkowania energii (Poprawna
odpowiedz)
poniewaz moze zastgpic¢ treningi
poniewaz jest to najnowszy trend w odchudzaniu
poniewaz jest najtatwiejszy sposéb mierzenia wydatku energetycznego

Wyjasnienie: NEAT odnosi sie do energii wydatkowanej na codzienne, nie¢wiczeniowe
aktywnosci. Moze znaczgco zwiekszy¢ catkowity wydatek energetyczny, wspierajgc proces
odchudzania i poprawe zdrowia, dlatego warto go uwzglednia¢ w planie treningowym.

Jakie korzys$ci przynosi dodatkowa aktywnos$¢ fizyczna poza treningami
personalnymi?

e zwiekszenie wydatku energetycznego
e urozmaicenie charakteru pracy fizycznej

e poprawa samopoczucia

e wszystkie powyzsze (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Dodatkowa aktywno$¢ fizyczna, poza regularnymi treningami, pomaga
zwiekszy¢ catkowity wydatek energetyczny, urozmaica aktywnos¢ dnia codziennego i
pozytywnie wptywa na samopoczucie. Jest to wazne dla utrzymania zdrowia i efektywnosci
w diuzszym czasie.

Kto moze zaaprobowacé plan treningowy dla osoéb z dolegliwosciami bolowymi?

kazdy trener personalny

fizjoterapeuta, medical trainer lub lekarz specjalista (Poprawna odpowiedz)
dietetyk

osoba z kwalifikacjami EQF level 3

Wyijasnienie: Plan treningowy dla oséb z dolegliwosciami bélowymi musi by¢ zaaprobowany
przez specjaliste, takiego jak fizjoterapeuta, medical trainer lub lekarz. Majg oni odpowiednie
kwalifikacje, aby dostosowac¢ éwiczenia do stanu zdrowia klienta i zapobiec pogorszeniu
jego kondyciji.



REPsY

Register of Exercise Professionals

Jakie jest gtéwne (poza prowadzeniem treningéw) zadanie trenera personalnego w
kontekscie utrzymania lub poprawy ogdélnego stanu zdrowia klienta?

e wspoétpraca z dietetykiem

e budowanie nawykow (Poprawna odpowiedz)

e promowanie suplementac;ji

e organizowanie eventow sportowych

Wyjasnienie: Budowanie zdrowych nawykow jest kluczowe dla dtugoterminowego
utrzymania lub poprawy stanu zdrowia klienta. To obejmuje regularne ¢wiczenia,
odpowiednig diete, wiasciwy sen i inne aspekty stylu zycia, ktére razem wptywajg na ogdlne
samopoczucie i zdrowie klienta.

Czy trener personalny moze prowadzi¢ trening z wiecej niz jedng osobg
jednoczes$nie?

e tak, ale trening dla dwéch i wiecej os6b wymaga dodatkowych umiejetnosci
organizacji pracy (Poprawna odpowiedz)
nie, zawsze tylko z jedng osobg
prawo pozwala na prace z max 3 osobami réwnoczesnie

Wyjasnienie: Trener personalny moze prowadzi¢ trening z wiecej niz jedng osobg, jednak
musi posiada¢ umiejetnosci w zakresie organizaciji i zarzadzania grupg, aby zapewnic
efektywnosc i bezpieczenstwo treningu.

Jakie dodatkowe umiejetnosci powinien rozwija¢ trener personalny?

planowanie zdrowych positkow

kompetencje miekkie (Poprawna odpowiedz)
umiejetnos¢ prowadzenia ksiegowosci
zarzgdzanie duzymi zespoftami

Wyjasnienie: Kompetencje miekkie, takie jak komunikacja, empatia, i umiejetnosé
motywowania klientow, sg kluczowe dla trenera personalnego, poniewaz pomagajg w
budowaniu relacji i skutecznym wspieraniu klientow w osigganiu ich celow.

Gdzie moze pracowac trener personalny posiadajacy potwierdzone kwalifikacje?
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tylko w sitowniach

w klubach fitness, osrodkach sportowo-rekreacyjnych, hotelach, osrodkach
wypoczynkowych, swietlicach i mlodziezowych domach kultury (Poprawna
odpowiedz)

tylko w osrodkach rekreacyjnych

tylko w mtodziezowych domach kultury

Wyjasnienie: Trener personalny moze pracowac w réznych miejscach, w tym klubach
fitness, osrodkach sportowo-rekreacyjnych, hotelach, i innych obiektach, ktére oferujg ustugi
zwigzane z aktywnoscig fizyczna.

Jakie sg podstawowe dziaty anatomii cztowieka, ktére powinien znaé trener
personalny?

doktadna znajomosc: uktad kostny i miesniowy,
ogolna znajomos¢: uktad nerwowy i trzewny
tylko uktad miesniowy i kostny

ai b (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny powinien doktadnie zna¢ uktad kostny i miesniowy,
poniewaz sg one bezposrednio zwigzane z ruchem i ¢wiczeniami fizycznymi. Dodatkowo,
ogolna znajomos¢ uktadu nerwowego i trzewnego jest wazna dla pethego zrozumienia
funkcjonowania organizmu.

Co obejmuje ocena funkcjonalna uktadu ruchu?

tylko testy przesiewowe

testy przesiewowe i testy szczegotowe (Poprawna odpowiedz)
tylko testy szczegdtowe

tylko badanie palpacyjne

Wyijasnienie: Ocena funkcjonalna uktadu ruchu obejmuje zaréwno testy przesiewowe, ktore
pomagajg zidentyfikowac potencjalne problemy, jak i testy szczegétowe, ktére pozwalajg na
doktadniejszg diagnoze.

Czym jest superkompensacja?

procesem wzbogacenia diety o witaminy egzogenne
zjawiskiem podniesionej wydolnosci organizmu po odpowiednim okresie
regeneracji (Poprawna odpowiedz)

e technikg motywacyjng
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Wyjasnienie: Superkompensacja to zjawisko, w ktérym po okresie odpoczynku organizm
nie tylko wraca do pierwotnego stanu, ale osigga poziom wyzszej wydajnosci, co jest
kluczowe w procesie treningowym.

Umiejetnos$¢ pokazania techniki ruchu utatwia zastosowanie w praktyce, ktérej zasady
nauczania techniki ruchu?

systematycznosci

natychmiastowo$ci

intuicyjnosci

pogladowosci (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Zasada pogladowos$ci w nauczaniu techniki ruchu oznacza, ze pokazanie
ruchu wizualnie (poprzez demonstracje) utatwia zrozumienie i nasladowanie go przez
uczgcego sie.

Jakie sg zasady pierwszej pomocy przedmedycznej, ktore powinien zna¢ trener
personalny?

tylko resuscytacja krgzeniowo-oddechowa

resuscytacja kragzeniowo-oddechowa, opatrywanie ran, postepowanie w
przypadku ztaman (Poprawna odpowiedz)

tylko opatrywanie ran

tylko postepowanie w przypadku ztaman

Wyjasnienie: Trener personalny powinien zna¢ kompleksowe zasady pierwszej pomocy, w
tym resuscytacje krgzeniowo-oddechowa, opatrywanie ran i postepowanie w przypadku
ztaman, aby méc skutecznie reagowac w sytuacjach nagtych.

Co obejmuje zdrowy styl zycia promowany przez trenera personalnego?

tylko diete

diete, aktywnos¢ fizyczng, zdrowe nawyki (Poprawna odpowiedz)
tylko aktywnosc fizyczng

tylko suplementacije

Wyjasnienie: Zdrowy styl zycia promowany przez trenera personalnego obejmuje nie tylko
diete i aktywno$c fizyczna, ale takze zdrowe nawyki, takie jak odpowiednia ilos¢ snu,
unikanie stresu i dbanie o rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
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Jakie sg zasady uktadania planéw zywieniowych przez trenera personalnego?

trener moze uktadaé plany dla kazdego

trener moze uktadaé¢ plany zywieniowe dla oséb zdrowych posiadajacych
aktualne wyniki podstawowych badan diagnostycznych (Poprawna odpowiedz)
trener nie moze uktadac planéw zywieniowych

trener moze uktadaé plany zywieniowe tylko dla sportowcéw

Wyjasnienie: Trener personalny moze ukfada¢ plany zywieniowe dla os6b zdrowych, o ile
posiadajg one aktualne wyniki badan diagnostycznych, ktére potwierdzajg brak
przeciwwskazan zdrowotnych. W przypadku oséb z problemami zdrowotnymi lub wynikami
badan odbiegajgcymi od normy, plan zywieniowy powinien by¢ opracowany przez dietetyka
lub lekarza.

Kiedy trener personalny powinien odmoéwi¢ uktadania planu zywieniowego?

gdy klient nie ma czasu na konsultacje

gdy klient ma wyniki badan wskazujgce na odstepstwa od normy
gdy klient chce schudngé

a i b (Réwniez poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny powinien odmoéwi¢ uktadania planu zywieniowego, gdy
klient ma wyniki badan wskazujgce na odstepstwa od normy, poniewaz moze to wskazywac
na problemy zdrowotne, ktdre wymagajg interwencji specjalisty, takiego jak dietetyk lub
lekarz. Réwniez brak czasu na konsultacje moze uniemozliwi¢ trenerowi petne zrozumienie
potrzeb klienta, co jest kluczowe dla odpowiedniego przygotowania planu.

Co powinno by¢ podstawowym zrédiem weryfikacji specjalistycznej wiedzy trenera
personalnego?

trendy w social mediach

publikacje naukowe, ksigzki i akredytowane szkolenia (Poprawna odpowiedz)
opinie klientéw

porady znajomych

Wyjasnienie: Publikacje naukowe, ksigzki i akredytowane szkolenia sg najrzetelniejszymi
zrédtami wiedzy dla trenera personalnego, poniewaz opierajg sie na badaniach naukowych i
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zweryfikowanych informacjach, co jest kluczowe dla zapewnienia klientom profesjonalnej i
skutecznej pomocy.

Ktére z ponizszych aspektéw beda cenne w kontekscie motywowania klienta?

czynniki wewnetrzne i zewnetrzne motywaciji
motywy zaangazowania w dziatanie
obserwacja i modyfikowanie srodowiska
nastawienie trenera, cele

wszystkie powyzsze (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione aspekty odgrywajg role w motywowaniu klienta.
Wewnetrzne i zewnetrzne czynniki motywacji, zaangazowanie, modyfikowanie srodowiska,
oraz nastawienie i cele trenera, wszystkie wptywajg na to, jak klient angazuje sie w treningi i
dazy do osiagniecia swoich celéw.

Co obejmuje odpowiedzialno$¢ cywilna trenera personalnego?

tylko szkody materialne

szkody zdrowotne i materialne wynikajace z dziatan trenera (Poprawna
odpowiedz)

tylko odpowiedzialno$c¢ finansowg

tylko odpowiedzialno$¢ za sprzet treningowy

Wyjasnienie: Odpowiedzialnos¢ cywilna trenera personalnego obejmuje zaréwno szkody
zdrowotne, jak i materialne, ktore moga wynikngc¢ z jego dziatan, na przyktad z
niewtasciwego prowadzenia treningu lub ztego doradztwa.

Dlaczego ubezpieczenie OC jest wazne dla trenera personalnego?

poniewaz jest wymagane przez wszystkich pracodawcow

chroni przed finansowymi konsekwencjami roszczen podopiecznego
(Poprawna odpowiedz)

nie jest wazne

poniewaz zabezpiecza sprzet treningowy

Wyjasnienie: Ubezpieczenie OC (odpowiedzialnosci cywilnej) jest wazne, poniewaz chroni
trenera przed finansowymi konsekwencjami ewentualnych roszczen ze strony klientow, ktore
mogg wynikac z uszkodzeh ciata lub szkdéd materialnych zwigzanych z prowadzonymi
treningami.
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Co to jest NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis)?

plan diety

wydatek energetyczny zwigzany z codziennga, spontaniczng aktywnoscia
fizyczna (Poprawna odpowiedz)

intensywny trening sitowy

program spalania ttuszczow podskérnych

Wyjasnienie: NEAT odnosi sie do wydatku energetycznego pochodzacego z codziennej,
nieformalnej aktywnosci fizycznej, takiej jak chodzenie, sprzatanie, czy inne czynnosci
niezwigzane bezposrednio z treningiem.

Ktére z ponizszych NIE jest przyktadem NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis)?

spacerowanie

sprzatanie domu

jazda na rowerze do sklepu

trening sitowy (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: NEAT obejmuje aktywnosci, ktére sg czescig codziennego zycia, ale nie sg
formalnym treningiem. Trening sitowy jest zaplanowang formg aktywnosci fizycznej, dlatego
nie zalicza sie do NEAT.

O ile kcal, srednio w populacji moze zwiekszy¢ dzienny wydatek energetyczny NEAT
(Non-Exercise Activity Thermogenesis)?

do 500 kcal

maksymalnie 300 kcal

nawet do 2000 kcal (Poprawna odpowiedz)
ponad 5000 kcal

Wyijasnienie: NEAT moze znaczaco zwigkszy¢ dzienny wydatek energetyczny, nawet do
okoto 2000 kcal dziennie, w zaleznos$ci od stylu zycia i poziomu aktywnosci fizycznej danej
osoby.
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Jakie korzysci przynosi NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) osobom z
nadwagg i otytoscia?

pomaga osiggna¢ ujemny bilans energetyczny (Poprawna odpowiedz)
zwieksza mase miesniowg

zmniejsza zapotrzebowanie na wode

zwieksza spozycie biatka

Wyjasnienie: NEAT pomaga w osiggnieciu ujemnego bilansu energetycznego, co jest
kluczowe w procesie redukcji masy ciata u oséb z nadwagag i otytoscig, gdyz pozwala na
spalenie dodatkowych kalorii bez konieczno$ci intensywnych ¢wiczen.

Regularne spacery w umiarkowanym tempie zmniejszaja ryzyko cukrzycy typu 2 o:

o 5-10%

e 20-30% (Poprawna odpowiedz)
o 45-50%

e 090%

Wyjasnienie: Badania pokazujg, ze regularne spacery w umiarkowanym tempie mogg
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 o0 20-30%, poniewaz pomagajg w kontroli wagi,
poprawiajg wrazliwos¢ na insuline i wspierajg zdrowie metaboliczne.

Co jest glownym problemem cywilizacyjnym, ktorego efektem jest coraz czestsza
otylos¢?

nadmierna intensywna aktywnos¢ fizyczna

siedzacy tryb zycia i brak regularnych positkéw (Poprawna odpowiedz)
dieta oparta o produkty przetworzone

brak spozycia owocow

Wyijasnienie: Siedzgcy tryb zycia i brak regularnych positkéw to kluczowe czynniki
sprzyjajace otytosci. Brak ruchu i nieregularne jedzenie prowadzg do zaburzehn metabolizmu
i nadmiernego przyrostu masy ciata.

Jakie nawyki sg gtéwnym powodem probleméw z waga u dzieci i mtodziezy?

e dziatanie niebieskiego swiatta i zbyt krotki sen
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e pomijanie $niadan i spozywanie obfitej obiadokolacji
e wysokokaloryczne przekaski i napoje gazowane
e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione czynniki wptywajg na problemy z wagag u dzieci i
mitodziezy. Zbyt krotki sen, pomijanie sSniadan oraz spozywanie obfitych obiadokolacji,
wysokokaloryczne przekagski i napoje gazowane, prowadzg do zaburzeh metabolicznych,
ktére sprzyjajg przybieraniu na wadze.

Jak NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) wptywa na bilans dziennych
wydatkéw energetycznych oséb aktywnych fizycznie?

stanowi mniej niz 10% dziennych wydatkéw energetycznych

moze stanowi¢ nawet 50% dziennych wydatkéw energetycznych (Poprawna
odpowiedz)

zmniejsza dzienne wydatki energetyczne

nie ma wptywu na wydatki energetyczne

Wyjasnienie: NEAT moze stanowi¢ znaczng cze$¢ dziennych wydatkdw energetycznych,
nawet do 50%, zwtaszcza u oséb, ktére sg aktywne fizycznie w codziennych, nieformalnych
czynnosciach, takich jak chodzenie, sprzatanie czy prace domowe.

Jakie zmiany w codziennych nawykach moga zwiekszy¢ NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis)?

wybor windy zamiast schodow

odprowadzenie dziecka do szkoly zamiast jazdy autem (Poprawna odpowiedz)
aib

spanie wiecej niz 10 godzin dziennie

Wyjasnienie: Zmiana nawykow, takich jak wybdér spaceru zamiast jazdy autem, moze
znaczgco zwiekszy¢ NEAT, przyczyniajgc sie do wiekszego wydatku energetycznego w
ciggu dnia.

lle krokéw dziennie zaleca Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) dla wprowadzenia
NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) do stylu zycia?

2000 krokow

5000 krokéw

10000 krokéw (Poprawna odpowiedz)
15000 krokow

Wyjasnienie: WHO zaleca wykonywanie okoto 10 000 krokéw dziennie jako czes¢
zdrowego stylu zycia, co przyczynia sie do zwigkszenia NEAT i ogolnej aktywnosci fizyczne;j.

Trener personalny powinien by¢ dla podopiecznego:
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przyjacielem

wzorem do nasladowania
rywalem

ai b (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny powinien byé zarébwno wzorem do nasladowania, jak i w
pewnym stopniu przyjacielem, budujgc relacje opartg na zaufaniu i wsparciu. Te cechy
pomagajg w motywowaniu i inspirowaniu podopiecznego.

Dopasowanie ztozonosci ¢wiczen do mozliwosci podopiecznego z malym
doswiadczeniem:

e nie jest konieczne

e jest kluczowe (Poprawna odpowiedz)
e zajmuje zbyt duzo czasu

e moze by¢ pominigte

Wyjasnienie: Dopasowanie ztozonosci ¢wiczen jest kluczowe, aby unikng¢ kontuzji i
stopniowo zwiekszaé¢ umiejetnosci podopiecznego. Dostosowanie ¢wiczen do poziomu
doswiadczenia pomaga w efektywnym osigganiu celéw treningowych.

Monitorowanie postepow:

jest wazne tylko dla poczatkujgcych

jest wazne dla wszystkich podopiecznych (Poprawna odpowiedz)
nie jest potrzebne

powinno by¢ robione sporadycznie

Wyjasnienie: Monitorowanie postepow jest kluczowe dla wszystkich podopiecznych,
niezaleznie od ich poziomu zaawansowania, poniewaz pozwala na ocene skuteczno$ci
planu treningowego i wprowadzenie ewentualnych korekt.

Trener w procesie treningowym powinien:

zawsze uzywac tych samych metod motywacji

modyfikowaé metody motywaciji, jesli poprzednie zawodzg (Poprawna
odpowiedz)

nie motywowac podopiecznych, liczy sie motywacja wewnetrzna

skupiac¢ sie wytgcznie na wynikach

Wyjasnienie: Kazdy podopieczny jest inny, dlatego wazne jest, aby trener modyfikowat
metody motywacji, gdy poprzednie nie przynoszg oczekiwanych rezultatéw. To podejscie
pomaga w utrzymaniu zaangazowania i postepéw.

Waznym elementem pracy trenera personalnego jest:
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e umiejetnosé doboru metody motywacji do podopiecznego (Poprawna
odpowiedz)
ignorowanie motywacji podopiecznego
wypracowanie jednej skutecznej metody motywaciji dla wszystkich podopiecznych
umiejetne unikanie rozméw o braku motywacji

Wyjasnienie: Trener powinien by¢ w stanie dostosowa¢ metody motywacji do
indywidualnych potrzeb podopiecznego. Skuteczna motywacja jest kluczowa dla osiggniecia
dtugoterminowych celéw treningowych.

Prowadzenie cyklicznych konsultacji z podopiecznym:

nie ma wptywu na zainteresowanie dziataniem i rozwojem

moze wptywac negatywnie na motywacje

wplywa na dalsze zainteresowanie dziataniem i rozwojem (Poprawna odpowiedz)
jest zbedne

Wyjasnienie: Regularne konsultacje pomagajg w monitorowaniu postepéw,
dostosowywaniu planu treningowego oraz utrzymaniu motywacji podopiecznego. Dzieki
temu trener moze reagowac na biezgco na zmiany w potrzebach i celach podopiecznego.

Jesli podopieczny wykaze niecheé i negatywne nastawienie do éwiczen, trener
personalny powinien:

ignorowac problem
zakonczy¢ wspotprace
porozmawia¢ i przeanalizowa¢ problem z klientem oraz spréobowac wspolnie
go rozwigzaé (Poprawna odpowiedz)
e za wszelkg cene zrealizowac jednostke treningowg

Wyjasnienie: Wazne jest, aby trener personalny rozpoznat przyczyny niecheci i wspdlnie z
podopiecznym starat sie znalez¢ rozwigzanie problemu. Dzieki temu mozna poprawic
motywacje i kontynuowaé wspétprace w sposob efektywny.

Wiarygodna kontrola wagi u kobiet powinna by¢ wykonywana:

w dowolnym momencie dnia

na czczo i w tej samej fazie cyklu miesigczkowego (Poprawna odpowiedz)
po positku

po treningu

Wyijasnienie: Aby uzyskac¢ wiarygodne wyniki, pomiar wagi u kobiet powinien by¢
wykonywany na czczo i w tej samej fazie cyklu miesigczkowego, poniewaz waga moze sie
zmienia¢ w zaleznosci od fazy cyklu.

Trener personalny powinien przeprowadzi¢ wybrang forme diagnostyki ruchu:
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tylko u zaawansowanych podopiecznych

u wszystkich podopiecznych (Poprawna odpowiedz)
tylko na poczatku wspotpracy

tylko, gdy podopieczny zgtosi problem

Wyijasnienie: Diagnostyka ruchu powinna by¢ przeprowadzana u wszystkich
podopiecznych, aby oceni¢ ich sprawno$¢ fizyczng, zidentyfikowac ewentualne dysfunkcje i
dostosowac plan treningowy do indywidualnych potrzeb.

Jakie sg podstawowe metody zbierania informacji o podopiecznym przez trenera
personalnego?

wywiad

ankieta

ocena sprawnosci fizycznej

ocena funkcjonalna ruchu

wszystkie powyzsze (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione metody sg podstawowymi narzedziami, ktére trener
personalny powinien stosowaé, aby uzyskac¢ peten obraz kondycji i potrzeb podopiecznego.

Nagrywanie i fotografowanie podopiecznego, ktérego mozna rozpoznaé na
nagraniu/zdjeciu:

e jest zbedne

e wymaga zgody klienta (Poprawna odpowiedz)

e jest nielegalne

e moze byc¢ robione bez wiedzy klienta, jesli materiaty nie bedg publikowane

Wyjasnienie: Zgodnie z zasadami ochrony danych osobowych oraz prywatnosci, kazda
forma nagrywania lub fotografowania podopiecznego wymaga jego uprzedniej zgody.

Ktére z ponizszych pytan NIE jest istotne w kwestionariuszu medycznym?

pytanie o problemy zdrowotne

pytanie o dolegliwosci bélowe

pytanie o uczulenia

pytanie o cel klienta (Poprawna odpowiedz)

Wyijasnienie: Cel klienta jest istotny dla planowania treningdw, ale nie jest czescia
kwestionariusza medycznego, ktory skupia sie na ocenie stanu zdrowia.

Dlaczego pytanie o rodzaj podejmowanej w przesztosci aktywnosci fizycznej jest
bardzo waznym elementem konsultacji?
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e daje klientowi mozliwos¢ opowiedzenia, o tym co lubi, a czego nie lubi w
aktywnosci fizycznej (Poprawna odpowiedz)
pozwala sprecyzowac cel
przyspiesza sprzedaz ustug

Wyjasnienie: Zrozumienie preferencji klienta dotyczacych aktywnosci fizycznej pomaga w
dostosowaniu planu treningowego do jego upodoban i zwigksza szanse na dtugoterminowe
zaangazowanie.

Trener personalny przed przeprowadzeniem jednostki treningowej powinien zapytaé
podopiecznego o:

samopoczucie danego dnia
wrazenia z ostatniego treningu
waznosc¢ pakietu treningowego
a i b (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Sprawdzanie samopoczucia oraz wrazen z ostatniego treningu pomaga w
dostosowaniu intensywnosci i rodzaju treningu do biezgcych potrzeb i stanu klienta.

Co powinien zrobi¢ trener personalny, kiedy podopieczny chce zmieni¢ rodzaj
aktywnosci fizycznej na taki, w ktérej trener nie posiada wystarczajacej wiedzy?

poleci¢ podopiecznemu trenera specjalizujgcego sie w danej dziedzinie
naktania¢ podopiecznego, aby pozostat przy obecnej aktywnosci
zaproponowac modyfikacje planu tak, aby trening stanowit uzupetnienie nowej pasiji
klienta
e alub c (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener powinien by¢ szczery co do swoich kompetencji i w przypadku braku
odpowiedniej wiedzy, poleci¢ specjaliste lub dostosowaé plan do nowej aktywnosci
podopiecznego.

Czy trener personalny moze delegowa¢ prowadzenie zaje¢ treningowych swojemu
koledze z branzy?

tak, bez informowania podopiecznego

tak, ale powinien powiadomi¢ i uzyska¢ zgode podopiecznego (Poprawna
odpowiedz)

powinien przekazac szczegotowy plan treningowy zastepcy

nie, nigdy

Wyjasnienie: Trener powinien zawsze uzyskac¢ zgode podopiecznego przed delegowaniem
treningu innemu trenerowi, aby zachowac transparentnosc i zaufanie.
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Ktéry z ponizszych elementéw nie nalezy do procedury pierwszej konsultacji?

szczegotowy wywiad medyczny, przedstawienie planu dziatania
ustalenie celéw, ocena sprawnosci

przeprowadzenie prébnego treningu (Poprawna odpowiedz)
rozpisanie planu treningowego

Wyjasnienie: Probny trening nie jest standardowym elementem pierwszej konsultacji.
Poczatkowo skupia sie ona na zebraniu informacji i ocenie podopiecznego.

Ktére z ponizszych nie jest przyktadem testu diagnostycznego dla oceny sprawnosci
fizycznej?

test Fullerton

test Zuchory

ocena posturalna

pomiar BMI (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Pomiar BMI jest wskaznikiem masy ciata w stosunku do wzrostu, ale nie jest
testem diagnostycznym oceny sprawnosci fizycznej.

W jaki sposéb mozna oceni¢ sprawnos¢ fizyczng mtodziezy?

test Fullerton

test Eurofit (Poprawna odpowiedz)
test Zuchory (Poprawna odpowiedz)
b i ¢ (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Testy Eurofit i Zuchory sg standardowymi metodami oceny sprawnosci
fizycznej mtodziezy, obejmujgcymi rozne aspekty kondycji fizycznej.

Kiedy trener personalny moze zrezygnowac¢ z wykonania szczegoétowej oceny
funkcjonalnej ruchu na pierwszym spotkaniu?

gdy klient opowie o swoich ograniczeniach zakresu ruchu

gdy chce wywotac stres u podopiecznego

gdy klient powiedziat, ze jego uktad ruchu dziata dobrze

gdy klient jest mocno zestresowany pierwsza wizyta (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Jesli klient jest mocno zestresowany, trener moze zrezygnowaé z wykonania
szczegotowej oceny funkcjonalnej ruchu, aby nie zwieksza¢ poziomu stresu i skupi¢ sie na
budowaniu komfortu i zaufania.

Jakie sg podstawowe wzorce ruchowe, ktore najlepiej postuzg do ogolnej oceny
sprawnosci uktadu ruchu?
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skok w dal, stanie jednonoz, podcigganie na drazku
przysiad, martwy cigg, pompka (Poprawna odpowiedz)
bieg na 100m, skok wertykalny, pompka

rozcigganie statyczne

Wyjasnienie: Przysiad, martwy cigg i pompka to podstawowe wzorce ruchowe, ktore
pozwalajg oceni¢ 0golng sprawnosc¢ uktadu ruchu, w tym site, stabilnos¢ i zakres ruchu.

Jakie pytania powinien zawiera¢ kwestionariusz do pierwszej konsultac;ji?

pytania o podejmowang w przesztosci aktywnos$¢ fizyczng
pytania o przebyte choroby

pytania o cele treningowe

wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione pytania sg kluczowe do zrozumienia stanu zdrowia
klienta, jego doswiadczen i oczekiwan, co pozwala na lepsze dopasowanie planu
treningowego.

Ktére elementy majg znaczenie w pracy trenera personalnego:

e wyglad zewnetrzny i mowa ciata

e wizerunek i komunikacja

e profesjonalizm i dbato$¢ o technike ¢wiczen

e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie wymienione elementy sg istotne w pracy trenera personalnego,
poniewaz wptywajg na postrzeganie jego profesjonalizmu i efektywnosc¢ pracy z klientami.

Ubezpieczenie OC zawodowe moze chronié trenera personalnego przed finansowymi
konsekwencjami roszczenh podopiecznego oraz:

jest wymogiem w niektorych miejscach pracy

zabezpiecza reputacje pokazujgc dbatos¢ o bezpieczenstwo podopiecznych oraz
wskazuje na profesjonalizm

daje spokdj umystu pozwalajgc skupi¢ sie na dostarczaniu wartosci swoim klientom
wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Ubezpieczenie OC jest wazne, poniewaz chroni trenera przed finansowymi
konsekwencjami, zwieksza jego profesjonalizm oraz zapewnia spokdj w pracy.

Trener personalny utrzymuje najwyzszy standard zwigzany z branzj fitness, to
znaczy:

e utrzymuje wysoki poziom kompetencji, zapewniajgc swéj ciggty rozwéj zawodowy
poprzez doszkalanie sie i ksztatcenie

e uznaje granice swoich kompetencji, rozpoznajgc potrzebe konsultacji z
profesjonalistami z dziedziny zdrowia
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e szanuje prawa klientow i nie dyskryminuje ich ze wzgledu na pochodzenie kulturowe,
uposledzenie, wyglad, wiek, ptec itp.

e rzetelnie informuje klientdw o wszelkich kosztach finansowych zwigzanych ze swoimi
ustugami

e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie te zasady sg kluczowe dla utrzymania wysokiego standardu pracy
trenera personalnego i budowania zaufania klientow.

Praca trenera personalnego wymaga obszernej wiedzy na temat anatomii cztlowieka,
treningu fizycznego, technik motywacyjnych i zdrowego stylu zycia:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e falsz

Wyjasnienie: Praca trenera personalnego wymaga szerokiej wiedzy z réznych dziedzin, aby
skutecznie wspierac klientow w ich celach treningowych.

Trener personalny dazy do doskonalenia swoich umiejetnosci poprzez udziat w
kursach, szkoleniach, konwencjach, warsztatach, konferencjach i innych
wydarzeniach fithess w kraju i za granica:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Ciggte doskonalenie umiejetnosci jest kluczowe dla utrzymania wysokiego
poziomu kompetenciji i skutecznosci trenera personalnego.

Trener personalny powinien ukonczy¢ kurs pierwszej pomocy przedmedycznej:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o falsz

Wyjasnienie: Trener personalny powinien posiadac¢ umiejetnos¢ udzielenia pierwszej
pomocy przedmedycznej w nagtych sytuacjach zdrowotnych swoich podopiecznych.

Trener personalny moze rozwija¢ swoje kompetencje poprzez:

Sledzenie trendéw w social mediach

uczestnictwo w kursach i szkoleniach branzowych

uczestnictwo w kursach doskonalgcych umiejetnosci komunikacji interpersonalne;j
wszystkie z powyzszych (Poprawna odpowiedz)
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Wyjasnienie: Wszystkie te dziatania moga przyczyni¢ sie do rozwoju kompetenc;ji trenera
personalnego, zarobwno w aspekcie technicznym, jak i interpersonalnym.

Czy trener personalny, bez wyksztatcenia dietetycznego, moze podja¢ sie
skomponowania programu dietetycznego dla osoby z niedoczynnoscia tarczycy?

e tak
e nie (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Osoby z niedoczynnoscia tarczycy wymagajag specjalistycznej opieki
dietetycznej, dlatego trener personalny bez odpowiednich kwalifikacji nie powinien uktada¢
im planéw dietetycznych.

Trener personalny:

moze uktadac diety dla podopiecznego, niezaleznie od jego stanu zdrowia

moze uktada¢ diety dla podopiecznego, ale TYLKO w przypadku gdy posiada
potwierdzong wiedze w tym zakresie (Poprawna odpowiedz)

musi kazdorazowo odsyta¢ podopiecznego do dietetyka

Zzadne z powyzszych

Wyjasnienie: Trener personalny moze uktadac¢ plany dietetyczne, jesli posiada odpowiednie
kwalifikacje i wiedze w tym zakresie. W przeciwnym wypadku powinien odestac klienta do
dietetyka.

Trener personalny powinien:

pozna¢ anatomiczne réznice miedzy kobietami i mezczyznami
zna¢ hormonalne réznice miedzy kobietami i mezczyznami
znac roznice miedzy trenowaniem oséb dorostych a mtodziezg
wszystkie odpowiedzi sgq poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny powinien mie¢ wiedze na temat réznic anatomicznych,
hormonalnych i wiekowych, aby odpowiednio dostosowaé program treningowy do
indywidualnych potrzeb podopiecznych.

Do obowigzkow trenera personalnego na sitowni moze nalezec¢:

e prowadzenie treningéw personalnych
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e udzielanie porad treningowych, rozpisywanie planéw treningowych
e kreowanie pozytywnej atmosfery w klubie/studio
e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Obowigzki trenera personalnego mogg obejmowac réznorodne zadania, w
tym prowadzenie treningdw, doradztwo oraz dbanie o atmosfere w klubie.

Trener personalny powinien cechowac sie:

otwartoscia, pozytywnym nastawieniem w nawigzywaniu relaciji
punktualnoscia, dyscypling, szacunkiem do drugiej osoby
umiejetnoscig wykorzystywania wiedzy z zakresu ¢wiczen sitowych, funkcjonalnych,
dietetyki i suplementac;ji
e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyijasnienie: Trener personalny powinien tgczy¢ wiedze techniczng z umiejetnosciami
interpersonalnymi, co pozwala na efektywng i profesjonalng prace z klientami.

Obowiazkiem trenera personalnego pracujgcego w klubie/studio moze by¢:

kreowanie pozytywnej atmosfery w klubie/studio oraz umiejetno$¢ pracy w zespole
wykonywanie prac sprzatajgcych oraz konserwujgcych sprzet i urzgdzenia na sitowni
wykonywanie obowigzkdéw recepcji w klubie/studio

wszystkie odpowiedzi sgq poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Obowigzki trenera personalnego mogg by¢ réznorodne i obejmowaé zaréwno
prowadzenie treningdw, jak i inne zadania zwigzane z utrzymaniem klubu.

Trener personalny moze prowadzi¢ specjalistyczne treningi, ale umiejetnosci do ich
prowadzenia musi potwierdzi¢ certyfikatem ukonczenia stosownego kursu
akredytowanym przez odpowiednie organizacje:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Trener personalny powinien mie¢ odpowiednie kwalifikacje potwierdzone
certyfikatami, aby prowadzi¢ specjalistyczne treningi.

Trener personalny powinien kreowa¢ pozytywna atmosfere podczas prowadzenia
treningu:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e falsz
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Wyjasnienie: Pozytywna atmosfera jest kluczowa dla motywacji i komfortu podopiecznego,
dlatego trener powinien dbac o jej tworzenie.

Trener personalny zawsze bezwzglednie wymaga od swoich podopiecznych
regularnego prowadzenia przez nich pomiaréw ciata (obwody i waga):

e nie (Poprawna odpowiedz)
o tak

Wyjasnienie: Regularne pomiary mogg by¢ zalecane, ale nie zawsze sg konieczne. Trener
powinien dostosowac to do indywidualnych potrzeb i celéw podopiecznego.

Trener personalny uswiadamia swojego podopiecznego, ze w celu osiaggniecia
zakladanych efektow, nie wystarczy tylko uczeszczaé na treningi, ale takze
wprowadzi¢ zmiany w stylu zycia:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Aby osiggna¢ zaktadane cele, konieczne jest wprowadzenie kompleksowych
zmian, w tym modyfikacji stylu zycia.

Trener personalny moze zaplanowa¢ aktywnos¢ fizyczng swojego podopiecznego,
poza treningiem personalnym, w celu uzyskania lepszych efektow:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Planowanie dodatkowej aktywnosci fizycznej, takiej jak ¢wiczenia w domu,
moze przyspieszy¢ osiggniecie celow.

Trener personalny powinien byé¢ dla podopiecznego wzorem do nasladowania
podczas wykonywania swojej pracy:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Trener personalny powinien dawac przyktad odpowiednim zachowaniem,
profesjonalizmem i technikg ¢wiczen.

Dopasowanie ¢wiczen i stosowanie metodyki nauczania ruchu w treningu z
podopiecznym o malym doswiadczeniu nie jest konieczne, gdyz mozna taka osobe
szybko wszystkiego nauczyé¢:
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e prawda
e fatsz (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Dopasowanie ¢wiczen do poziomu doswiadczenia i stopniowe nauczanie
ruchu sg kluczowe dla efektywnego i bezpiecznego treningu.

Monitorowanie postepéw wazne jest tylko w przypadku poczatkujacych
podopiecznych. Osoby z doswiadczeniem nie potrzebuja monitorowania postepow:

e prawda
e fatsz (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Monitorowanie postepdw jest wazne na kazdym poziomie zaawansowania,
aby modyfikowa¢ trening i dostosowywac¢ go do postepéw podopiecznego.

Omdéwienie zmian wprowadzanych w procesie treningowym jest istotnym elementem
pracy trenera personalnego:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Komunikacja na temat zmian w planie treningowym pomaga utrzymac
motywacje i zrozumienie celdw przez podopiecznego.

Trener w procesie treningowym powinien modyfikowaé¢ metody motywaciji, jesli
poprzednie zawodzj:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Modyfikowanie metod motywac;ji jest kluczowe, aby dostosowac¢ podejscie do
indywidualnych potrzeb i reakcji podopiecznego.

Waznym elementem pracy trenera personalnego jest umiejetnosé doboru metody
motywacji do podopiecznego:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Trener personalny powinien umiejetnie dostosowywa¢ metody motywacyjne
do indywidualnych preferencji i potrzeb podopiecznego.
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Trener personalny ocenia postawe podopiecznego w kazdym dowolnym momencie
treningu:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Regularna ocena postawy podopiecznego podczas treningu pozwala na
natychmiastowe korygowanie btedow i zapobieganie kontuzjom.

Czy trener personalny moze delegowaé¢ prowadzenie zajeé treningu swojemu koledze
z branzy?

e tak, ale powinien powiadomié¢ o tym swojego podopiecznego, uzyskaé zgode i
przekazaé¢ zastepcy szczegotowy plan treningu (Poprawna odpowiedz)
nie, jest to niezgodne z prawem pracy
Zzadna z powyzszych

Wyjasnienie: Delegowanie zajec¢ jest mozliwe, ale wymaga zgody podopiecznego oraz
przekazania szczegétowych informacji zastepcy.

Trener personalny przygotowujac zajecia dla swojego podopiecznego uwzglednia
jego stopien zaawansowania, stan zdrowia, przebyte choroby, diete i leczenie
farmakologiczne:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o fatsz

Wyjasnienie: Uwzglednienie wszystkich tych aspektéw jest niezbedne do zaplanowania
bezpiecznego i efektywnego programu treningowego.

Trener personalny moze:

e przygotowac plan treningowy do indywidualnej realizacji przez swojego
podopiecznego

e przygotowac plan zywienia wspierajgcy realizacje celéw treningowych o ile
podopieczny jest zdrowy
dokona¢ analizy sprawnosci podopiecznego
wszystkie z powyzszych (Poprawna odpowiedz)
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Wyjasnienie: Trener personalny ma prawo wykonywa¢ wszystkie te czynno$ci, o ile miesci
sie to w jego kompetencjach i kwalifikacjach.

Formutowanie celéw SMART oznacza, ze cele s3:

proste - mierzalne - okreslone w czasie - realne - atrakcyjne

sprecyzowane - mierzalne - atrakcyjne/ambitne - realne - terminowe (Poprawna
odpowiedz)

proste - okreslone w czasie - ambitne - realne - madre

szczegotowe - mierzalne - ambitne - realne - madre

Wyjasnienie: SMART to akronim od Specyficzne (sprecyzowane), Mierzalne,
Atrakcyjne/Ambitne, Realne i Terminowe.

Skutecznie wyznaczane cele zywieniowe uzgadniane z podopiecznymi powinny by¢:

krétkoterminowe

dtugoterminowe

bez znaczenia

krétko i dlugoterminowe (Poprawna odpowiedz)

Wyijasnienie: Cele zywieniowe powinny uwzglednia¢ zarowno krotkoterminowe, jak i
dtugoterminowe perspektywy, aby utrzymac¢ motywacje i osiggac trwate wyniki.

Ktére elementy powinien poznac¢ trener personainy przed rozpoczeciem pracy nad
planem treningowym dla przysztego podopiecznego:

cel podopiecznego

stopien zaawansowania podopiecznego w aktywnosci fizycznej
ewentualne kontuzje/przebyte kontuzje

wszystkie odpowiedzi sg wtasciwe (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie te informacje sg niezbedne do stworzenia bezpiecznego i
efektywnego planu treningowego.

W przypadku, kiedy klient nie jest w stanie wykonaé¢ prawidtowo ¢wiczenia ,,Przysiad
ze sztanga na karku” z powodu np. stabej mobilnosci — trener personalny powinien:

kontynuowa¢ wykonywanie ¢wiczenia mimo braku poprawnosci technicznej
kontynuowaé éwiczenie w formie regresji i podja¢ kroki, aby klient zyskat
zdolnosé¢ i/lub umiejetnos$é poprawnego wykonania ¢wiczenia (Poprawna
odpowiedz)

e poming¢ to ¢wiczenie w planowanych treningach
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Wyjasnienie: Regresja ¢wiczenia i praca nad mobilnoscia sa kluczowe dla
zapewnienia bezpieczenstwa i skutecznosci treningu.

Przeprowadzenie wywiadu/ankiety przed rozpoczeciem wspétpracy z podopiecznym
jest konieczne?

e tak (Poprawna odpowiedz)
nie

Wyjasnienie: Wywiad/ankieta sg niezbedne do zebrania informaciji potrzebnych do
stworzenia spersonalizowanego i bezpiecznego planu treningowego.

Do przetrenowania/przebodzcowania/przemeczenia moze prowadzi¢:

zbyt duza objetosc¢ treningowa

zbyt duza ilo$¢ stresoréow okoto treningowych

mata ilos¢ snu

wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Kazdy z tych czynnikdw moze przyczynia¢ sie do przetrenowania i
przemeczenia organizmu.

Prowadzenie cyklicznych konsultacji z podopiecznym wplywa na jego dalsze
zainteresowanie dzialaniem i rozwojem:

e tak (Poprawna odpowiedz)
nie

Wyjasnienie: Regularne konsultacje pomagajg utrzymaé zaangazowanie i dostosowac plan
dziatania do zmieniajgcych sie potrzeb.

Na co musi zwracaé¢ uwage trener personalny podczas wykonywania ¢wiczenia przez
podopiecznego?

na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczenia

na komfort osoby wykonujgcej ¢wiczenie

na poprawny oddech

wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie te aspekty sg istotne dla zapewnienia bezpieczenstwa,
komfortu i skutecznosci treningu.
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Trener personalny powinien przeprowadzi¢ z podopiecznym kwestionariusz, ktéry
zawiera:

e pytanie o podejmowang w przeszitosci aktywnos$c¢ fizyczna, jej rodzaj, okres oraz
efekt
pytanie o problemy zdrowotne
pytanie o przebyte kontuzje i urazy
wszystkie odpowiedzi sg prawidtowe (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Kwestionariusz powinien zawiera¢ wszystkie te pytania, aby zebra¢ peten
obraz sytuacji podopiecznego.

Podczas treningu, trener personalny zwraca w pierwszej kolejnosci uwage na:

e poprawng technike oraz bezpieczenstwo osoby ¢wiczacej (Poprawna
odpowiedz)
szybki efekt poprawy sylwetki
szybki efekt spadku masy ciata
wszystkie odpowiedzi sg poprawne

Wyjasnienie: Poprawna technika i bezpieczenstwo sg priorytetami podczas treningu, aby
unikng¢ kontuzji i zapewnic skutecznos$é cwiczen.

Trener personalny powinien nauczy¢ podopiecznego:

wtasciwej oceny wtasnych ruchow

prawidtowej techniki i metodyki wykonywanych ¢wiczen
umiejetnosci poczucia ruchu i czucia miesniowego

wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Wszystkie te umiejetnosci sg kluczowe dla efektywnego i bezpiecznego
wykonywania éwiczen.

Trener personalny:

przygotowuje plan, organizuje proces treningowy i prowadzi jednostki treningowe
na biezgco dokonuje oceny i analizy przebiegu i efektéw treningu
wspomaga podopiecznego w osigganiu zatozonych celdw treningowych, stosujgc
techniki motywacyjne

e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Rolg trenera personalnego jest kompleksowe wsparcie podopiecznego w
procesie treningowym, od planowania przez realizacje po motywacje.
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Trener personalny rozpoznaje oczekiwania i potrzeby podopiecznego oraz uktada
plany treningowe z uwzglednieniem mozliwosci psychofizycznych klienta:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Trener personalny musi uwzglednia¢ indywidualne mozliwosci i cele klienta,
aby stworzy¢ skuteczny i bezpieczny plan treningowy.

Obarczanie podopiecznego zbyt trudnym planem treningowym moze stanowi¢ zrédto
stresu i frustracji oraz prowadzi¢ do zaprzestania aktywnosci fizycznej:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e falsz

Wyjasnienie: Zbyt ambitne cele lub wymagajace plany treningowe mogg zniechecac
podopiecznego, co moze skutkowac rezygnacjg z aktywnosci fizycznej.

Zasada dostepnosci w metodyce nauczania techniki ruchu méwi o tym, ze:

zbyt trudne zadanie, spowalnia proces edukacji ruchowej (Poprawna odpowiedz)
kazde ¢éwiczenie jest dobre dla kazdego

nie wolno zbyt dtugo uczyé¢ jednego elementu ruchowego

szybkosc jest najwazniejsza w metodyce nauczania

Wyjasnienie: Zasada dostepnoéci sugeruje, ze zadania treningowe powinny by¢
dostosowane do poziomu zaawansowania klienta, aby utatwi¢ nauke i postepy.

Trener personalny rozumie cele i oczekiwania swojego podopiecznego, a nastepnie
pomaga mu je osiggnaé, dostarczajgc odpowiednie wsparcie i motywacje:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
o falsz

Wyjasnienie: Trener powinien znac¢ cele podopiecznego i wspieraé¢ go w ich realizacji,
stosujgc odpowiednie techniki motywacyjne.
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Zadaniem trenera personalnego jest prowadzenie treningdéw oraz zrozumienie
swojego klienta, jak rowniez motywowanie go do pracy i pomaganie mu w utrzymaniu
motywacji:

e prawda (Poprawna odpowiedz)
e fatsz

Wyjasnienie: Trener personalny petni role motywatora i mentora, pomagajgc
podopiecznemu w utrzymaniu motywacji do osiggania celéw treningowych.

Trener personalny:

e przeprowadza efektywny i bezpieczny proces treningowy, biorgc odpowiedzialnosé
za kondycje zdrowotng osob uczestniczacych w treningu
wdraza swoich podopiecznych do prozdrowotnego stylu zycia
wspomaga podopiecznego w osigganiu zatozonych celéw treningowych, stosujgc
techniki motywacyjne

e wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Trener personalny odpowiada za cato$ciowe wsparcie podopiecznego,
zaréwno w kwestii zdrowia, jak i osiggania celéw treningowych.

Trener personalny powinien cechowa¢ sie tatwoscig w nawigzywaniu kontaktéw:

e tak (Poprawna odpowiedz)
nie

Wyjasnienie: Umiejetnosé nawigzywania relacji jest kluczowa w pracy trenera
personalnego, poniewaz buduje zaufanie i motywacje u podopiecznego.

Na poczatku pierwszego spotkania z podopiecznym trener personalny powinien:

przedstawi¢ sie, pokaza¢ klub/studio i poczekaé, az podopieczny zacznie éwiczy¢
pokazac klub/studio, opowiedzie¢ o sobie, poprosi¢ podopiecznego aby zaczat
¢wiczy€ i oceni¢ jego ruchomosé i technike

e przedstawic sie, pokaza¢ klub/studio oraz opowiedzie¢ jak bedzie wygladato
dzisiejsze spotkanie (Poprawna odpowiedz)
Zzadne z powyzszych
Wyjasnienie: Pierwsze spotkanie powinno by¢ wprowadzeniem, podczas ktérego
trener przedstawia siebie, miejsce treningowe oraz wyjasnia plan dziatania na
pierwsze spotkanie.
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Do obstugi klienta zaliczamy:

e zbudowanie zainteresowania potencjalnego klienta na evencie
e publikacja kampanii reklamowej w social media
e sprzedaz ustug i budowanie relacji (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Obstuga klienta obejmuje bezposrednia interakcje z klientem, sprzedaz ustug i
budowanie dtugotrwatych relaciji.

Podczas wykonywania procesu treningowego z podopiecznym, trener personalny
powinien:

kontaktowa¢ sie z podopiecznym, tylko gdy on rozpocznie rozmowe
utrzymywac staly kontakt z podopiecznym miedzy sesjami treningowymi
(Poprawna odpowiedz)

kontaktowac sie z podopiecznym tylko przed treningiem

kontaktowac sie tylko na treningach

Wyjasnienie: Staty kontakt z podopiecznym, nawet miedzy treningami, pomaga w
utrzymaniu motywacji i monitorowaniu postepow.

DOMS to:

bolesno$¢ kosci w czasie skoku pokwitaniowego

opdbzniona bolesnosé miesniowa (Poprawna odpowiedz)
opdzniona produkcja hormonow

opdézniona reakcja na bodzce zewnetrzne

Wyjasnienie: DOMS (Delayed Onset Muscle Soreness) to opdzniona bolesno$¢ miesniowa,
ktéra wystepuje zwykle 24-72 godziny po intensywnym wysitku fizycznym.

Skala RPE to:

wskaznik monitorowania obcigzenia stawow i kosci

subiektywny wskaznik odczuwanego wysitku (Poprawna odpowiedz)
ocena zmeczenia miesni

wskaznik monitorowania tetna

Wyjasnienie: Skala RPE (Rate of Perceived Exertion) ocenia subiektywne odczucie
intensywnosci wysitku fizycznego przez osobe ¢wiczaca.



REPsY

Register of Exercise Professionals

Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne:

okresla sie z uwzglednieniem wieku

mozna wyliczaé za pomoca réznych wzoréw

uwzglednia podstawowej przemiany materii

wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne zawsze uwzglednia podstawowg
przemiane materii (BMR), poniewaz jest to minimalna ilo$¢ kalorii potrzebna do
podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych.

Dzienna kalorycznos$¢ diety powinna by¢ dostosowana do:

dziennej aktywnosci fizycznej

wykonywanej pracy/charakteru pracy

masy ciata

wszystkie odpowiedzi sg poprawne (Poprawna odpowiedz)

Wyjasnienie: Dzienna kalorycznos¢ diety musi uwzgledniaé wszystkie te czynniki, aby byta
odpowiednio zbilansowana i dostosowana do indywidualnych potrzeb.

Czy program dietetyczny powinien by¢ dostosowany do treningu jaki wykonuje dana
osoba?

e tak (Poprawna odpowiedz)
nie

Wyjasnienie: Program dietetyczny powinien wspiera¢ cele treningowe i by¢ dostosowany
do rodzaju i intensywnosci treningdw, aby wspomagaé regeneracje i osigganie zatozonych
celdéw.

Obowigzek zachowania poufnosci oraz wiasciwego zabezpieczenia danych i
pozyskanych informacji o swoich podopiecznych wynika z rozporzadzenia:

ODO

RODO (Poprawna odpowiedz)
GUS

konstytuciji

Wyjasnienie: Obowigzek ten wynika z Rozporzgdzenia o Ochronie Danych Osobowych
(RODO), ktére naktada na firmy i osoby przetwarzajgce dane osobowe obowigzek ochrony
tych danych.



