Mozliwo$¢ dofinansowania

Instruktor Fitness 6 400,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/04/24/48579/2705869 6 400,00 PLN netto

/‘/\*\\\\
EIPTA;TE 100,00 PLN brutto/h

\\ > 100,00 PLN netto/h

© todz/ stacjonarna

FUNDACJA PTA ® Ustuga szkoleniowa

0. 6.8.6.8 ¢ ® 64h
5 17.05.2025 do 08.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Sposéb dofinansowania wsparcie dla oséb indywidualnych

Grupa docelowa ustugi to:

e osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukonczyty 18 rok zycia
e osoby, ktére ucza sie, pracujg lub zamieszkujg terytorium wskazane w
regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik
Grupa docelowa ustugi e osoby chcace z wtasnej inicjatywy podnie$é/uzupetni¢ swoje
umiejetnosci, kompetencje lub kwalifikacje

Osoby zainteresowane aktywnoscia fizyczng, chcace posigsé
kompetencje niezbedne do rozpoczecia pracy w zawodzie instruktora

fitness.
Minimalna liczba uczestnikow 7
Maksymalna liczba uczestnikéow 30
Data zakornczenia rekrutacji 16-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 64

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikdw do objecia zawodu instruktora fitness. Ponadto szkolenie daje uczestnikom
mozliwos¢ zastosowania konkretnych kompetencji twardych niezbednych do prowadzenia bezpiecznych i efektywnych
ses;ji treningowych oraz kompetencji miekkich umozliwiajgcych im komplementarng komunikacje z podopiecznymi.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Wymienia podstawowe obowiazki
instruktora fitness oraz rozumie role
instruktora w kontekscie
odpowiedzialnosci za zdrowie i
bezpieczenstwo uczestnikow.

Definiuje najczestsze kontuzje w
fitnessie oraz metody ich zapobiegania.

Definiuje pie¢ filarow struktury zaje¢
fitness i projektuje strukture zaje¢
zgodna z piecioma filarami.

Ocenia wptyw treningu na organizm
uczestnika i dostosowac plan zaje¢.

Wykazuje skuteczna komunikacje z
grupa podczas prowadzenia zajec.

Wdraza rézne rodzaje zaje¢ fitness,
takie jak Body & Mind, cardio czy indoor
cycling.

Zarzadza grupa i dostosowuje styl pracy
do jej potrzeb.

Kryteria weryfikacji

Wymienia obowiazki instruktora fitness.

Opisuje role instruktora w konteks$cie
etyki.

Wymienia najczestsze kontuzje.

Prezentuje techniki zapobiegania
kontuzjom.

Przedstawia sktadowe pieciu filaréw
struktury zajec fitness.

Uwzglednia pie¢ filaréw struktury zajeé¢
fitness przy projektowaniu zajeé.

Dostosowuje intensywnos$¢ treningu do
mozliwosci uczestnikéw.

Wdraza zasady treningu i komponenty
sprawnosci fizyczne;j.

Opisuje techniki komunikacyjne w pracy
z grupa.

Stosuje zasady skutecznej komunikaciji
werbalnej i niewerbalnej w pracy
instruktora fitness.

Wymienia rodzaje zaje¢ fitness.

Planuje i przeprowadza r6znorodne
zajecia fitness w oparciu o potrzeby

grupy.

Skutecznie dobiera narzedzia pracy do
potrzeb grupy.

Dokonuje analizy potrzeb grupy.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia techniki motywacyjne w

pracy z klientem Test teoretyczny

Opisuje techniki motywacyjne oraz
psychologie motywaciji w kontekscie

treningu. Przedstawia zatozenia psychologii

" - . Test teoretyczny
motywacji w kontekscie treningu.

Opisuje wptyw aktywnosci fizycznej na

. Test teoretyczny
organizm.

Wymienia komponenty sprawnosci

fizycznej
Definiuje podstawowe zasady zdrowego

X Test teoretyczny
treningu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

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

Dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria
ich weryfikacji.

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

Dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od
walidacji.

Program

Dzien 1:

1. Wprowadzenie- Historia fitnessu i aerobiku. Definicja fitness i jego znaczenie dla zdrowia
2. Zawdd instruktora fitness - rola i odpowiedzialno$é

3. Podstawowe kompetencje instruktora fitness

4. Kodeks etyczny instruktora fitness

Dzien 2:

1. Anatomia miesniowa i biomechanika



2. Najczestsze kontuzje i ich zapobieganie

3. Technika wykonywania éwiczern wzmacniajacych

4. Praktyka: analiza poprawnosci éwiczen i ich korekta
Dzien 3:

1. Struktura zajec¢ fitness — pie¢ filarow

2. Organizacja zaje¢ i bezpieczenstwo

3. Kompetencje migkkie instruktora

4. Cueing — techniki komunikacji werbalnej i niewerbalnej
5. Praktyczne ¢wiczenia: prowadzenie kroétkiej sesji fitness
Dzien 4:

1. Podstawowe zasady treningu

2. Komponenty sprawnosci fizycznej

3. Wptyw aktywnosci fizycznej na organizm

4. Praktyczne ¢wiczenia: analiza ruchu i postawy

Dzien 5:

1. Zajecia Body & Mind

2. Zajecia wzmacniajgce

4. Zajecia cardio i interwatowe

5. Zajecia rowerowe (indoor cycling)

Dzien 6:

1.Planowanie i prowadzenie zaje¢

2.Zajecia taneczne i choreograficzne

3.Tworzenie choreografii w fitnessie

4. Praca z muzyka w zajeciach fitness

Dzien 7

1. Dostosowanie zaje¢ do réznych grup klientéw

2. Praktyka: projektowanie i prowadzenie sesji treningowej
3. Psychologia motywaciji i budowanie relacji z klientami.
4. Rola motywacji w treningu

Dzien 8

1. Indywidualizacja podejscia do klienta

2. Praca z klientem trudnym i zarzadzanie grupa

3. Praktyka: symulacje sytuacji trudnych na zajeciach

4. Podsumowanie szkolenia i wreczenie certyfikatow

5. Walidacja



Zajecia prowadzone w ramach szkolenia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi jako metody umozliwiajgce uczenie sie w
oparciu o doswiadczenie pozwalajace uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci. Szkolenie sktada sie z czesci zaréwno teoretycznej 28 h 15 min
jak i praktycznej oraz case study 35 h 45min.

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, a przerwy sag wliczone w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 57

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy L. . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Agnieszka

Wprowadzenie .. 17-05-2025 09:00 11:00 02:00
Kazmierczak

do fitnessu
Agnieszka

Przerwa 17-05-2025 11:00 11:15 00:15

Kazmierczak

Zawod

instruktora Adnieszk
fitness rola i ghiesza 17-05-2025 11:15 13:30 02:15
o Kazmierczak
odpowiedzialnos
c.
Agnieszka
Przerwa . 17-05-2025 13:30 14:00 00:30
KaZmierczak
Podstawowe .
. Agnieszka
kompetencje o 17-05-2025 14:00 15:45 01:45
. Kazmierczak
instruktora
fitness
T Przerwa Agnieszka 17-05-2025 15:45 16:00 00:15
Kazmierczak ’ ’ ’
Kodeks
etyczny Agnieszka
i L. 17-05-2025 16:00 17:00 01:00
instruktora KaZmierczak
fitness
Anatomia
. ] Agnieszka
miesniowa i L. 18-05-2025 09:00 11:00 02:00
. X KazZmierczak
biomechanika
Agnieszka
Przerwa 18-05-2025 11:00 11:15 00:15

Kazmierczak



Przedmiot / temat
zajec

Najczestsze
kontuzje i ich
zapobieganie.

Przerwa

§EX%3) Technika

wykonywania
éwiczen
wzmachiajacych.

Przerwa

[¥%7A Analiza

poprawnosci
éwiczeniich
korekta.

Struktura

zajec fitness,
pie¢ filaréw.

Przerwa

Organizacja
zajecii
bezpieczenstwo

Przerwa

Kompetencje
miekkie
instruktora

FayA Przerwa

X Cueing

techniki
komunikacji.

Podstawowe
zasady treningu

PEFE7A Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
KazZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Data realizacji
zajeé

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

18-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

24-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Komponenty
sprawnosci
fizyczne;j.

Przerwa

Wplyw
aktywnosci
fizycznej na

organizm.

Przerwa

PX¥a7A Analiza

ruchu i postawy

Planowanie i
prowadzenie
zajec.

Przerwa

G Zaiccie
tanecznei
choreograficzne.

¥ 7d Przerwa

eFA7d Tworzenie
choreografii w
fitnessie.

Przerwa

Praca z

muzyka w
zajeciach fitness.

Zajecia

Body & Mind

Przerwa

Prowadzacy

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Data realizacji
zajeé

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

25-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

01-06-2025

01-06-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Zajecia

wzmachiajace

Przerwa

Zajecia

cardio i
interwatowe.

Przerwa

Zajecia

rowerowe (indoor
cycling)

Dostosowanie
zajec¢ do réznych
grup klientéw

Przerwa

Projektowanie i
prowadzenie
sesji treningowe;j

Przerwa

Psychologia
motywacji i
budowanie relacji
z klientami

eFEya Przerwa

Rola

motywacji w
treningu

Indywidualizacja
podejscie do
klienta

FE7d Przerwa

Prowadzacy

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Kamila Cerska

Data realizacji
zajeé

01-06-2025

01-06-2025

01-06-2025

01-06-2025

01-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

07-06-2025

08-06-2025

08-06-2025

Godzina
rozpoczecia

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

09:00

11:00

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

13:30

14:00

15:45

16:00

17:00

11:00

11:15

Liczba godzin

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15

02:15

00:30

01:45

00:15

01:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat

zajec

Praca z

klientem trudnym
i zarzadzanie

grupa.
Przerwa

Symulacje
sytuacji trudnych
na zajeciach

Przerwa

Podsumowanie
szkolenia.

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji Godzina

Prowadzac
cy zajeé rozpoczecia

Kamila Cerska 08-06-2025 11:15

Kamila Cerska 08-06-2025 13:30

Kamila Cerska 08-06-2025 14:00

Kamila Cerska 08-06-2025 15:45

Kamila Cerska 08-06-2025 16:00

- 08-06-2025 16:30

Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 400,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 400,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
)

122

Agnieszka Kazmierczak

info@ptacademy.pl

Agnieszka Kazmierczak- trener, szkoleniowiec, instruktor, twérca studia treningu

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

15:45

16:00

16:30

17:00

Liczba godzin

02:15

00:30

01:45

00:15

00:30

00:30

Move&Mind. Agnieszka to nie tylko wyjatkowy trener, ale takze prawdziwa autorytetka w branzy
fitness. Jej obszerna wiedza instruktorska i bogate doswiadczenie doprowadzity do stworzenia



miejsca, ktére idealnie odpowiada potrzebom oséb poszukujgcych kameralnego otoczenia i
profesjonalnego wsparcia trenera. Co wyréznia Agnieszke sposréd innych treneréw? Przede
wszystkim jej holistyczne podejscie do treningu i ciata. Nie skupia sie tylko na samych éwiczeniach,
lecz patrzy na catos¢ - taczac aspekty fizyczne, mentalne i emocjonalne. Jej fantastyczne
umiejetnosci motywacyjne sprawiajg, ze nawet najtrudniejsze wyzwania stajg sie osiggalne, a jej
wytrwatos$¢ i determinacja inspirujg do dziatania. Aga nie jest tylko trenerem personalnym - to
réwniez licencjonowany instruktor fitness oraz trener EMS. Przeszta szereg szkolen z zakresu zajeé
fitness, od zajec mentalnych typu pilates czy stretching, poprzez zajecia typu cardio, po wszelkiego
rodzaju metody wzmacniajgce Jej motto - Zmaine zacznij od dziatania, a sukces nadejdzie. Co
najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

222

O Kamila Cerska
‘ ' kamila.witkowska9@gmail.com

Jest doswiadczong trenerkg personalng, instruktorka fitness oraz instruktorem ICG z ponad
osmioletnim stazem w branzy fitness. Jej przygoda z aktywnoscig fizyczng rozpoczeta sie z pasji,
ktdéra z czasem przerodzita sie w profesjonalng kariere, obejmujgcg m.in. certyfikacje w zakresie
treningu sitowego. Specjalizuje sie w treningach sitowych, pracujac indywidualnie z podopiecznymi,
a takze prowadzac zajecia grupowe, podczas ktérych szczegdlng wage przywigzuje do wspotpracy i
budowania pozytywnej atmosfery.

Dzieki wieloletniemu do$wiadczeniu potrafi precyzyjnie dostosowac¢ programy treningowe do
indywidualnych potrzeb klientéw. Poza prowadzeniem treningédw personalnych i zajeé¢ grupowych,
petni réwniez funkcje menadzera fitness, skutecznie tgczgc aspekty organizacyjne z pasjg do pracy
z ludzmi.Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej
tematyce, w ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla oséb dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Szkolenie prowadzone na podstawie prezentacji trenera. Dodatkowo kazdy uczestnik otrzymuje:

- podrecznik Instruktora Fitness

Warunki uczestnictwa

Warunkiem ukonczenia ustugi jest obecnos$¢ na minimum 80% ilosci przewidzianych godzin zajeciowych.

Informacje dodatkowe

Walidacja efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi odbedzie sie za posrednictwem zestawu pytan testowych, zaprojektowanych przez
osobe walidujaca.

Na zakorczenie szkolenia uczestnicy otrzymajg od trenera prowadzgcego ustuge test. Po zakoriczeniu udzielania odpowiedzi przez
uczestnikow trener zbierze arkusze testowe, a nastepnie przekaze je osobie walidujgce;.

Trener nie bedzie ingerowac¢ w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania.
Osoba walidujgca dokona oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw, nastepnie przekaze efekty walidacji.

Walidacja odbedzie sie w miejscu realizacji ustugi ul. Siewna 15, 94-250 £6dz (VERA Sport).



Adres

ul. Siewna 15
94-250 t 6dz

woj. tédzkie

Vera Sport

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Aleksandra Szadkowska

ﬁ E-mail aleksandra.sz@business-land.pl

Telefon (+48) 730 002 501



