Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Instruktora Fitness 2 790,00 PLN brutto
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ODPOWIEDZIALNOS ® Ustuga szkoleniowa
CIA O 21h

T () 05.06.2025 do 13.06.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

Szkolenie skierowane jest dla oséb chcacych naby¢ oraz pogtebi¢ wiedze
Grupa docelowa ustugi z zakresu Instruktora Fitness oraz specjalistycznych szkolen, ktére
pozwolg na prace na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1

Data zakonczenia rekrutacji 03-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 21

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

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do pracy w roli trenera Fitness. Ukonczenie kursu wyposazy uczestnika
w niezbedna wiedze i umiejetnosci do prowadzenia zaje¢ jako Instruktor Fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Osoba posiadajgca kompetencje

Prowadzenie zaje¢ z grupowych form Weryfikacje efektéw uczenia sie Wywiad swobodny
fitnessu” samodzielnie prowadzi obejmuje kryteria weryfikacji oraz

réznego typu zajecia z grupowych form przyporzadkowane im sposoby

fitnessu. Planuje, organizuje, prowadzi i sprawdzenia (np. ,odpowiedz ustna”,

monitoruje zajecia zgodnie z zasadami ».demonstracja w praktyce”). Wywiad swobodny

teorii i metodyki sportu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, zawiera.

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

Tak, zawiera.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, zawiera.

Program

SPRAWY ORGANIZACYJNE:

v/ wzajemne poznanie, wstepna rozmowa o doswiadczeniu w branzy fitness i oczekiwaniach wzgledem kursu,
v przedstawienie planu kursu instruktora fitness,

v organizacja procesu dydaktycznego, terminy i godziny zajec,

v warunki zaliczenia kursu — oméwienie egzaminu specjalistycznego,

v zajecia pokazowe — wstepna ocena umiejetnosci ruchowych,



v pytania i odpowiedzi.

FITNESS - PODSTAWOWE ELEMENTY:

v historia fitnessu,

v podziat i r6znorodnos¢ zaje¢ fitness,

v schemat i budowa réznych programéw,

v/ muzyka i jej tempo w zajeciach fitness,

v komunikacja z grupa — werbalna i niewerbalna,

v metody nauczania ¢wiczen fitness,

v choreografia w zajeciach fitness — metodyka,

v budowanie prostego i zaawansowanego bloku choreograficznego “32",
v zasada ,piramidy A-B-C,,

v/ pierwsza pomoc - abecadto,

v najwazniejsze wiadomosci z zakresu anatomii miesniowej, zywienia i suplementacji.
AEROBIK:

v zasady rozgrzewki przed lekcjami aerobiku,

v podstawowe kroki aerobiku: step touch, double step touch, grape vine, 4 kolana, V-step, step out, chasse mambo, heel back, push,
cross, ponny, etc.,

v podstawowe zmiany krokéw aerobiku,

v/ podstawy zmian w przestrzeni.

STEP AEROBIK:

v zasady rozgrzewki w lekcji step aerobiku,

v podstawowe kroki step aerobiku: basic step, V-step, repeaters / 3 kolana, knee up, cha-cha / chasse, chasse mambo, mambo, etc.,
v/ podstawowe zmiany krokéw step aerobiku,

v podstawy zmian w przestrzeni.

ZAJECIA WZMACNIAJACE, MIESZANE | INNE:

v éwiczenie umacniajgce gorne i dolne partie ciata,

v podstawy éwiczen korekcyjnych w zajeciach fitness,

v kombinacje éwiczen: plie / sumo squat — lunge / wykrok — squat / przysiad,
v stretching — podstawy,

v/ TMT - total muscle training - lekcja pokazowa,

v ABT - lekcja pokazowa,

v TBC - lekcja pokazowa.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 790,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 790,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 132,86 PLN
Koszt osobogodziny netto 132,86 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Matgorzata Mojek

‘ ' W zawodzie instruktora, trenera oraz szkoleniowca i sportowca jest od 10 lat. Prowadzi zajecia
Fitness, Treningi Personalne oraz wzmacniajgce. Wspotpracuje z AST od ponad 4 lat
przeprowadzajac liczne szkolenia oraz kursy

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane podczas szkolenia.
Wykaz literatury oraz srodkéw i materiatéw dydaktycznych, z ktérymi warto by kursant sie zapoznat przed szkoleniem:
1. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

2. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;



Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.

Adres

ul. Diamentowa 29
20-471 Lublin

woj. lubelskie

Sala fitness 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

miesnie 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

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 407 700

Michatl Wantuch



