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Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Szkolenie skierowane jest dla 0s6b chcacych naby¢ oraz pogtebi¢ wiedze z
zakresu Treningu Personalnego oraz Instruktora Sitowni, ktére pozwolg na

Grupa docelowa ustugi prace na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikow Projektu MP i/lub dla
Uczestnikéw Projektu NSE

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 5

Data zakonczenia rekrutacji 25-04-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do pracy w roli trenera personalnego oraz instruktora sitowni.
Ukonczenie kursu wyposazy uczestnika w niezbedng wiedze i umiejetnosci do prowadzenia zajec¢ jako Trener.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne:

Budowanie trwatych relacji z klientami i

wspieranie ich w osigganiu celow

zdrowotnych. Zrozumienie i szacunek

dla ré6znorodnosci kulturowej i fizycznej . . .
o, Ocena umiejetnos$ci wykorzystania . .

klientéw. Praca w zespole, w tym . Obserwacja w warunkach rzeczywistych

. . . L . zdobytej wiedzy

wspoétpraca z innymi specjalistami,

takimi jak lekarze, fizjoterapeuci i

dietetycy. Swiadomo$é etycznych zasad

praktyki zawodowej i poszanowanie

prywatnosci klientéw.

Wiedza:

Zrozumienie anatomii i fizjologii ciata
cztowieka.

Zasady planowania treningu sitowego,
w tym technik treningowych, planéw
treningowych i progresji. Znajomos$¢
psychologii motywacji i umiejetnos¢
dostosowania planu

treningowego.

Swiadomo$é zagadnien zwigzanych z
bezpieczenstwem treningu oraz
pierwsza pomoca w przypadku urazéw.

Test wiedzy oceniajacy zdobyta wiedze Test teoretyczny

Umiejetnosci: Opracowywanie
spersonalizowanych programéw
treningowych dla réznych grup
wiekowych i pozioméw
zaawansowania. Zdolnos¢ do oceny i
monitorowania postepéw klientow, w
tym pomiaréw sktadu ciata i
parametréw fizycznych. Doradzanie w
kwestiach suplementac;ji, w tym doboru
odpowiednich suplementéw i ich
bezpiecznego stosowania.

Ocena umiejetnosci praktycznego

Obserwacja w warunkach rzeczywistych
wykorzystania zdobytej wiedzy ) ywisty

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.



Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zawiera potwierdzenie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, zawiera potwierdzenie.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak, zawiera potwierdzenie.

Program

Trener Personalny:

TEORIA

Definicja trenera personalnego - korzysci i rola trenera,

Rynek fitness dzisiaj i wczoraj, najnowsze tendencje na sitowniach,
Wywiad z klientem, spersonalizowany plan treningowy,

Anatomia, fizjologia, biochemia, biomechanika,

Teoria sportu i treningu sportowego-mezocykle, makrocykle i mikrocykle
Formy treningowe: cross, tasmy, kettle, hit, cardio,

Trening sitowy i funkcjonalny, rola tlenu podczas wysitku fizycznego,
Dieta i suplementacja, prawidtowe nawyki zywieniowe,

Analiza sktadu ciata TANITA, OMRON - specyfikacja sprzetu i czestotliwos¢ analiz,
Archiwizowanie sukceséw podopiecznych,

Marketing, pozyskiwanie klienta, budowanie wtasnej marki.
PRAKTYKA

WSTEP | UZUPELNIENIE TRENINGU

Rola i rodzaje rozgrzewki w treningy,

Strefy tetna,

Wysitek tlenowy i beztlenowy, interwat,

Rozluznianie miesniowo-powieziowe z watkiem i innymi przyborami,
DIAGNOSTYKA | TESTY FMS

Wstepna ocena klienta,

Testy funkcjonalne,

Testy mobilnosci,

Dobdr aktywnosci fizycznej pod katem predyspozyciji Klienta,



RODZAJE CYKLI TRENINGOWYCH

Mikrocykle

Makrocykle

Mezocykle

RODZAJE POPULARNYCH TRENINGOW

Trening funkcjonalny, przyktady éwiczen,

Trening obwodowy, przyktady ¢wiczen,

Trening sitowy baza ¢wiczen (przysiad, martwy cigg) — przyktady,
Trening ndg i posladkéw przyktady,

Podstawowe éwiczenia na: tasmy i ketle, pitki gimnastyczne,bosu,sandbagi gimnastyczne,gumy/ekspandery,
Cwiczenia wielostawowe z obcigzeniem wiasnego ciata — przyktady,
ROZPISANIE TRENINGU - PROGRAMOWANIE

Budowa jednostki treningu personalnego — planowanie i programowanie ¢wiczen,
Progresje i regresje ¢wiczen,

ROZPISANIE DIETY

Wywiad dietetyczny,

Dopasowanie diety przy wybranych chorobach,

Rola i dziatanie istotnych suplementéw diety,

Obliczanie zapotrzebowania biatka i kalorycznosci do okreslonego celu
MARKETING TRENERA PERSONALNEGO

Budowanie wtasnej marki i wizerunku,

Komunikacja z klientami

INSTRUKTOR SILOWNI

Najwazniejsze aspekty pracy Instruktora Sitowni,

Ankieta zdrowotna, Nauka rozgrzewki,

Obowiazki instruktora sitowni,

Ustalanie celéw treningowych,

Przeciwwskazania do podjecia ¢wiczen,

Nauka pracy na maszynach do treningu cardio oraz sitowego,

Zasady prawidtowej obstugi urzadzen na sitowni,

Biomechanika ruchéw, niwelowanie btedéw, asekuracja, przygotowanie do ¢wiczenia, wtasciwe utrzymanie bezpiecznej pozycji.

Omowienie treningdéw: redukujacy tkanke ttuszczowa, trening budujgcy mase miesniowa, trening wptywajacy na rozwdj sity wraz z
doborem zestawu ¢wiczen.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat
zajec

Zajecia

teoretyczne

Zajecia

teoretyczno-
praktyczne

Zajecia
teoretyczno-
praktyczne

Zajecia
teoretyczno-
praktyczne

Zajecia

teoretyczno-
praktyczne

Zajecia
teoretyczno-
praktyczne

Zajecia
teoretyczno-
praktyczne

Zajecia
teoretyczno-
praktyczne

Zajecia

teoretyczno-
praktyczne

Zajecia

teoretyczno-
praktyczne

Walidacja

w formie testu
przekazanego
przez

prowadzacego

Prowadzacy

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Bartosz Stryczek

Data realizacji
zajeé

26-05-2025

26-05-2025

27-05-2025

27-05-2025

28-05-2025

28-05-2025

29-05-2025

29-05-2025

30-05-2025

30-05-2025

30-05-2025

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:15

10:00

12:15

10:00

12:15

10:00

12:15

10:00

12:15

13:45

Godzina
zakonczenia

12:00

14:15

12:00

14:15

12:00

14:15

12:00

14:15

12:00

13:45

14:15

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

02:00

01:30

00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2990,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 149,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 149,50 PLN
Prowadzacy
Liczba prowadzacych: 1
1z1
o Bartosz Stryczek

‘ ' Posiada bogate doswiadczenie w zakresie trenera personalnego, treningu medycznego, treningu
motoryczny, treningu obwodowego, dietetyki oraz treningu funkcjonalnego.

Jego zakres szkoleniowy obejmuje trening personalny, gdzie uczy kursantéw indywidualnego
podejscia do podopiecznych, skutecznego planowania treningéw i budowania relacji z klientami.

Pan Bartosz posiada odpowiednig wiedze i wyksztatcenie w zakresie tematycznym kursu, ukonczyt
w 2024 r. Uczelnie wyzszg - Akademie Wychowania Fizycznego ze specjalizacjg Menager Sportu i

Trener Przygotowania Motorycznego.

Dos$wiadczenie w szkoleniach:
Pan Bartosz przeszkolit ok ~100 oséb w ciggu ostatnich 2 lat
przeprowadzonych blisko 70 kurséw w ciggu ostatnich 2 lat

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.

Wykaz literatury oraz $rodkéw i materiatow dydaktycznych, z ktérymi warto by kursant sie zapoznat przed szkoleniem:
1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspétczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, Katowice 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, wyd. Galaktyka, £6dz 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

4. Materiaty AST



Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;

Adres

ul. Kolista 23

43-316 Bielsko-Biata

woj. $laskie

Sitownia o powierzchni 100m2 z dostepem do zaplecza sanitarnego oraz wyjsciem przeciwpozarowym.
Liczba stanowisk: 1 stanowisko pracy na kazde urzadzenie.

Lista dostepnego sprzetu: Sztangi, wolne ciezary, hantle, maszyny podwdjne, maszyny na

migsnie ndg, maszyny na miesnie brzucha, maszyny na bicepsy i

tricepsy, wyciagi, sztangi, steppery, bieznie, gumy, tasmy podwieszane, kettlebells, ptotki, liny, rzutnik, tablica, flipchart,
krzesta.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail sekretariat@ast.edu.pl

Telefon (+48) 882 899 300

Michatl Wantuch



