Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Trenera Personalnego Poziom 2 - 5 000,00 PLN brutto
ﬁ Instruktor Sitowni Z Elementami 5000,00 PLN netto
Fizjoterapii - Kwalifikacje MY PS 250,00 PLN  brutto/h
w Numer ustugi 2025/09/11/151550/3002398 250,00 PLN netto/h
SKULL BUSINESS
SPOtLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkKkk 49/5 (@ ogh

183 oceny 9 13.12.2025 do 14.12.2025

© Katowice / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie oferowane jest dla oséb petnoletnich chcacych zdobyé wiedzeg,
uprawnienia do pracy oraz kwalifikacje instruktora sitowni. Szkolenie
skierowane jest dla oséb pragnacych spieniezy¢ swojg pasje jak rowniez
dla oséb, ktére interesuje specjalistyczna tematyka poruszana na kursie.
Szkolenie kierujemy rowniez do wszystkich oséb dbajacych o sylwetke,
cenigcych zdrowy i aktywny tryb zycia. Szkolenie skierowane jest dla

Grupa docelowa ustugi kazdej osoby, ktdéra chce realizowac swoja pasjg, zdobywac¢ wiedzeg czy
podja¢ prace w zawodzie instruktora sitowni w oparciu o uzyskane na
naszym szkoleniu uprawnienia.

Aby wzig¢ udziat w szkoleniu, konieczne jest wczesniejsze ukoriczenie
szkolenia realizowanego przez naszg firme o nazwie: "Kurs Trenera
Personalnego - Kwalifikacje MY PS".

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutaciji 12-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym ustugi jest przygotowanie uczestnikéw szkolenia do pracy w roli instruktora sitowni. Ukofczenie
szkolenia wyposazy uczestnikdéw szkolenia w niezbedng wiedze teoretyczng oraz praktyczng jak réwniez w umiejetnosci

potrzebne do pracy z klientem indywidualnym jako instruktor sitowni.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik przeprowadza profesjonalny
wywiad z klientem

Uczestnik klasyfikuje éwiczenia na
wszystkie partie miesniowe

Uczestnik opisuje zasady prawidtowej
techniki éwiczen

Uczestnik diagnozuje dysfunkcje za
pomoca anatomii palpacyjnej

Kryteria weryfikacji

Wskazuje kluczowe pytania do
rozpoznania potrzeb klienta

Okresla cele treningowe i zdrowotne

Rozréznia przeciwwskazania do
éwiczen

Wymienia éwiczenia z ciezarem
wilasnego ciata

Dobiera ¢wiczenia z wykorzystaniem
sprzetu fitness

Dopasowuje éwiczenia na konkretne
partie do maszyn typowych dla klubéw
fitness

Wskazuje elementy poprawnej postawy

Opisuje zasady kontroli klienta podczas
éwiczen

Charakteryzuje zasady prowadzenia
rozgrzewki i stretchingu

Wskazuje najczestsze stabe ogniwa

Rozpoznaje objawy dysbalansu
miesniowego

Okresla zasady palpaciji diagnostycznej

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



Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje zasady
treningu core i techniki oddechowe

Uczestnik wyjasnia techniki mobilizacji

Uczestnik charakteryzuje metody
rozluzniania mie$niowo-powieziowego

Uczestnik analizuje wyniki diagnostyki i
oceny funkcjonalnej

Uczestnik planuje treningi dla réznych
poziomoéw zaawansowania

Uczestnik prawidtowo wykonuje
zaawansowane ¢wiczenia.

Kryteria weryfikacji

Opisuje role miesni gtebokich

Wyjasnia aktywacje migsni dna
miednicy

Wskazuje techniki prawidtowego
oddechu

Rozréznia techniki zwiekszajace zakres
ruchu

Wskazuje sytuacje wymagajace
mobilizacji

Okresla wptyw mobilizacji na aparat
ruchu

Wyjasnia zasady autoterapii
powieziowej

Wymienia techniki rozciggania tkanek
miekkich

Okresla wptyw rozluzniania na
regeneracje

Opisuje podstawowe testy funkcjonalne

Wskazuje kryteria oceny mobilnosci i
stabilnosci

Rozréznia wyniki prawidtowe i
nieprawidtowe

Wskazuje zasady progresji ¢wiczen

Dobiera intensywnos$¢ do poziomu
uczestnika

Uwzglednia cele indywidualne i
grupowe

Wykonuje zaawansowane ¢éwiczenia na
wszystkie partie miesniowe z uzyciem
wolnych ciezaréw, maszyn, ciezaru
wilasnego ciata.

Metoda walidacji

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

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

. Przeprowadza instruktarz na sitowni z .
Prawidtowo przeprowadza kompletny . . . Obserwacja w warunkach
klientem z wykorzystaniem wszystkich

instruktarz na sitowni i symulowanych
dostepnych urzadzen oraz maszyn.

Wskazuje btedy w wykonywanych przez

podopiecznego zaawansowanych

éwiczeniach, wskazuje poprawna

technike wykonywanych ¢éwiczen,
Prowadzi zaawansowane ¢wiczenia z rozréznia przeznaczenie Obserwacja w warunkach
podopiecznym poszczegolnych przyboréow symulowanych

treningowych oraz dobiera je

odpowiednio do celéw treningowych

podopiecznych, ocenia osiggniete

efekty.

Wykonuje pod okiem instruktora w
sposob prawidtowy techniczne
éwiczenia stabilizujace, korygujace
wady postawy, rozciggajace.

Wykonuje poprawnie éwiczenia
stabilizujace, korygujace wady postawy,
rozciggajace.

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wykorzystuje pitke terapeutyczng oraz
Rozluznia migsnie klienta z rozbiciem y ystl p ¢ p yezna Obserwacja w warunkach
, rolke do rozbicia punktéw spustowych
punktoéw spustowych. symulowanych

klienta celem rozluznienia miesni.

Wykorzystuje urzadzenie cardio do

prawidtowego przeprowadzenia

treningu aerobowego oraz Obserwacja w warunkach rzeczywistych
interwatowego manualnie ustalajac

program

Wykonuje prawidtowy trening
interwatowy i aerobowy

Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajacego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidacji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills



Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Program kursu obejmuje zajecia praktyczne i zajecia teoretyczne.
Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz
nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego.

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb, ktére chca rozpoczaé kariere jako certyfikowany Instruktor Sitowni i poszukuja kompleksowego systemu
szkoleniowego, ktory zapewni im solidne podstawy i praktyczny warsztat niezbedny do prowadzenia treningdw personalnych w sitowniach i
klubach fitness.

Ze szkolenia moze skorzystaé takze kazdy pasjonat aktywnego trybu zycia, ktéry chce ugruntowac swojg wiedze i umiejetnosci a co za tym idzie
zadba¢ o siebie oraz swoich bliskich i mie¢ realny wptyw na jako$¢ swojego zycia.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sig¢ na sitowni i sali fitness wyposazonej w specjalistyczny
sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningdéw taki jak, pitki, watki, maty, hantle,
powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane.

Sala wyposazona jest w ekran i rzutnik, na ktérym wyswietlana bedzie prezentacja oraz materiaty wideo do analiz.
Podczas zajeé beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgdéw czy praca w matych grupach.
Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (60 min). W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 30 minutowe.

Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne bedg sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana bedzie
prezentacja szkoleniowa. Zajecia praktyczne odbeda sie gtownie w sitowni oraz w sali fitness.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 5 godzin
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 13,5 godzin
walidacja - liczba godzin zegarowych: 1,5 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL | - ROLA | WZOR INSTRUKTORA SILOWNI.

¢ Rola i wzér instruktora sitowni w komunikacji z klientem.

¢ Wywiad z klientem, formularz zdrowotny, karta treningowa — cel, sposéb wypetniania.

¢ Pomiary ciata za pomoca miary krawieckiej oraz wagi w klubie.

¢ Pierwsza pomoc - objawy, postepowanie z urazami, ztamaniami, skreceniami.

¢ Nauka rozgrzewki, jakie jest jej znaczenie w jednostce treningowej, specyfika rozgrzewki ogdlnej i specjalistyczne;.
¢ Testy na sprawdzenie zakresu ruchomosci.

MODUL Il - TRENING MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ, STRETCHING.

¢ Trening klatki piersiowej. Specyfika tego typu treningu w fitnessie oraz treningu sitowym.
* Cel, liczba serii, éwiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.
e Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych klatke piersiowa.



¢ Rozcigganie indywidualne i w parach.

¢ Stretching dynamiczny w réznych pozycjach i wariantach.

MODUL Il - CORE, ZDROWY KREGOSLUP, WADY POSTAWY.

Core, zdrowy kregostup, wady postawy, prozdrowotny trening brzucha.

Pojecie treningu funkcjonalnego w koncepciji core stability.

Anatomia funkcjonalna gorsetu miesniowego.

Core stability i core coordination.

Nauka prawidtowego oddychania.

Palpacja miesnia poprzecznego brzucha.

Aktywacja miesni dna miednicy, praca na tylnej Scianie core, zasady pracy core, przyjmowanie prawidtowych pozyciji.
Nauka podstawowych ¢wiczen core i zdrowego kregostupa.

MODUL IV - ANATOMIA PALPACYJNA. MOBILITY, PIR.

Anatomia palpacyjna, mobility i PIR, budowa stawu ramiennego, biodrowego, kolana oraz kregostupa.

Poizometryczna relaksacja miesni (PIR), prawidtowa technika wykonania ¢wiczen rozciggajacych.

Zakresy ruchomosci koficzyny gérnej, stawu biodrowego, kolanowego, skokowego.

Anatomia powiezi, umiejscowienia punktéw spustowych na miesniach.

Terapia rozluzniania mig$niowo powieziowego wraz z rozbiciem punktéw spustowych za pomoca rolki i pitki terapeutyczne;.
Zasady réznicowania intensywnosci masazu w zaleznosci od powierzchni masazera, oraz powierzchni masowane;.
Rolowanie aktywacyjne, rozluZnianie stopy za pomocg pitki terapeutycznej.

MODUL V - TRENING NOG - UD, PODUDZI | POSLADKOW.

Trening ndg - ud, podudzi i posladkéw. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.

Nauka prawidtowego przysiadu.

Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych dolne partie miesniowe.

MODUL VI -TRENING MIESNI GRZBIETU, BICEPSOW, BRZUCHA.

Trening miesni grzbietu, bicepséw, kulturystyczny trening brzucha. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.

Pokaz i nauka ¢wiczen angazujgcych miesnie grzbietu i bicepsow.

Trening miesni brzucha w réznych wariantach z uzyciem atlaséw, taweczek oraz bez sprzetu.

MODUL VII - TRENING MIESNI NARAMIENNYCH | TROJGLOWYCH.

Trening migs$ni naramiennych i tréjgtowych. Specyfika tego typu treningu w fitnessie i treningu sitowym.
Cel, liczba serii, ¢wiczen, przerw w osigganiu réznych celéw sportowych.
Pokaz i nauka ¢wiczer angazujacych mig$nie naramienne i trojgtowe.

MODUL VIII - ODCHUDZANIE, AEROBY | INTERWALY, TRENING OBWODOWY.

Fizjologia wysitku, substraty energetyczne.

Odchudzanie, aeroby i interwaty, trening obwodowy.

Praca z tetnem, trening cardio - zasady pracy z kardiotesterem, obliczanie zakreséw i putapéw tetna.

Nauka korzystania z biezni, eliptykdw, ergometru wioslarskiego, krankingéw, roweréw i innych sprzetéw w klubie fitness.
Lekcja aerobowa i interwatowa na kazdym urzadzeniu.

Nauka budowania planéw treningowych.

MODUL IX - ZASADY WEIDERA, ZAAWANSOWANE METODY TRENINGOWE, PLANOWANIE TRENINGU.

Zasady Weidera, zaawansowane metody treningowe.

Planowanie treningu i prowadzenie klienta.

Rola notowania obcigzen w treningu oséb poczatkujacych.

Charakterystyka poszczeg6lnych systemdw treningowych: FBW, push pull, push Pull legs, upper/lower, split.

MODUL X - TRENING AKCESORYJNY ZE SPRZETEM ORAZ WLASNA MASA CIALA.

Trening akcesoryjny - kettlebells, tasmy podwieszane, rolka, trening z masg ciata.

Réznice miedzy klasycznym treningiem sitowym, a treningiem z uzyciem przyboréw fitness.

Cwiczenia z tasémami podwieszanymi i kettlebells na gérna i dolng cze$¢ ciata, asekuracja, korygowanie éwiczacego, zestaw ¢wiczen na
wszystkie grupy miesniowe.



» Cwiczenia z bosu oraz na pitkach fitness.

e Pokaz i nauka ¢wiczen.

MODUL XI - WEWNETRZNY EGZAMIN PRAKTYCZNY

Egzamin praktyczny Instruktor Sitowni (losowanie zestawéw ¢wiczen)

Podczas egzaminu praktycznego uczestnik przeprowadza krétka sesje treningowg o nastepujgcych czesciach sktadowych:

1. Rozgrzewka.

2. Cwiczenia wzmacniajace.

3. Rozciagganie.

4. Blok tematyczny - Instruktor Sitowni

MODUL XiI - WALIDACJA

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 16

Przedmiot / temat
zajec

MODUL | -

Rola i wzor
Instruktora
Sitowni

MODUL Il -
Trening miesni
klatki piersiowej,
stretching

MODUL IlI -
Core, zdrowy
kregostup, wady
postawy

Przerwa

MODUL IV
- ANATOMIA
PALPACYJNA.
MOBILITY, PIR.

MODUL V -
TRENING NOG -
UD, PODUDZI |
POSLADKOW.

Przerwa

Prowadzacy

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Data realizacji
zajeé

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

13-12-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:00

11:00

11:45

12:15

13:00

14:30

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

11:45

12:15

13:00

14:30

15:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:45

00:30

00:45

01:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

MODUL VI
- Trening miesni
grzbietu,
bicepsoéw,
brzucha

MODUL VII
- TRENING
MIESNI
NARAMIENNYCH
I
TROJGLOWYCH.

MODUL

Viil -
ODCHUDZANIE,
AEROBY |
INTERWALY,
TRENING
OBWODOWY.

MODUL IX

- ZASADY
WEIDERA,
ZAAWANSOWAN
E METODY
TRENINGOWE,
PLANOWANIE
TRENINGU.

IPFAIN Przerwa

MODUL X

- TRENING
AKCESORYJNY
ZE SPRZETEM
ORAZ WLASNA
MASA CIALA.

Przerwa

MODUL XI

- Wewnetrzny
egzamin
praktyczny

MODUL

XII - Walidacja

Prowadzacy

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Przemystaw
Fajer

Data realizacji
zajeé

13-12-2025

13-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

14-12-2025

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:30

09:00

11:00

12:30

13:00

15:00

15:30

17:30

Godzina
zakonczenia

16:30

19:00

11:00

12:30

13:00

15:00

15:30

17:30

19:00

Liczba godzin

01:30

02:30

02:00

01:30

00:30

02:00

00:30

02:00

01:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN
W tym koszt walidacji brutto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 70,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 70,00 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Przemystaw Fajer

‘ ' Przemystaw Fajer absolwent Akademi Wychowania Fizycznego w Katowicach specjalizacja
gimnastyka korekcyjna. Zwigzany ze sportem od najmtodszych lat. Posiadacz czarnego pasa w
brazylijskim jiu jitsu. Trener personalny, zawodnik MMA. W przeciggu ostatnich 5 lat, regularnie
prowadzi szkolenia rozwojowe z zakresu Trenera Personalnego.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne i sprzet wykorzystywany podczas zajeé: prezentacja multimedialna, literatura, profesjonalny sprzet do treningu
sitowego.

Materiaty jakie uczestnicy otrzymujg na wtasnos$¢: teczka kursanta zawierajgca notatki.

Informacje dodatkowe



Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co
najmniej 70%. W innej sytuacji do ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Podstawa: § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r.
w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst
jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983)

Adres

ul. Uniwersytecka 13
40-007 Katowice

woj. $laskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail akademia.nabrdalik@gmail.com

Telefon (+48) 795 143 539

Kacper Zur



