Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Trenera Personalnego i Instruktora 2 990,00 PLN brutto
Sitowni AST 2990,00 PLN netto

o
Q VAT ) Numer ustugi 2025/09/12/16850/3003626 9344 PLN brutto/h
BT, TurysTYKI | REKRES 93,44 PLN netto/h
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ClA & Ustuga szkoleniowa
Yok Kok Kk 46/5 ® 32h

29 ocen B9 01.11.2025 do 15.11.2025

© Gdansk / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest dla 0s6b chcacych naby¢ oraz pogtebié wiedze z
Grupa docelowa ustugi zakresu Treningu Personalnego oraz Instruktora Sitowni, ktére pozwolg na
prace na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

Certyfikat systemu zarzadzania 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 oraz
Instruktor Sitowni.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne:
Budowanie trwatych relacji z klientami i
wspieranie ich w osigganiu celéw
zdrowotnych. Zrozumienie i szacunek
dla ré6znorodnosci kulturowej i fizycznej . L. .
o, Ocena umiejetnosci wykorzystania .
klientéw. Praca w zespole, w tym . Wywiad swobodny
. . . - . zdobytej wiedzy
wspétpraca z innymi specjalistami,
takimi jak lekarze, fizjoterapeuci i
dietetycy. Swiadomosé etycznych zasad
praktyki zawodowej i poszanowanie
prywatnosci klientéw.

Wiedza:

Zrozumienie anatomii i fizjologii ciata
czlowieka.

Zasady planowania treningu sitowego,
w tym technik treningowych, planéw
trenlngowxc hi progrej.s!l. era!omo?tlz Test wiedzy oceniajgcy zdobyta wiedze Wywiad swobodny
psychologii motywac;ji i umiejetnosé
dostosowania planu

treningowego.

Swiadomos$é zagadnien zwigzanych z
bezpieczeristwem treningu oraz
pierwsza pomoca w przypadku urazéw.

Umiejetnosci: Opracowywanie
spersonalizowanych programéw
treningowych dla réznych grup
wiekowych i pozioméw

zaawansowania. Zdolnos$¢ do oceny i L. L
Ocena umiejetnosci praktycznego

monitorowania postepow klientow, w . L Wywiad swobodny
., L wykorzystania zdobytej wiedzy
tym pomiaréw sktadu ciata i

parametréw fizycznych. Doradzanie w
kwestiach suplementacji, w tym doboru
odpowiednich suplementéw i ich
bezpiecznego stosowania.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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

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



TAK

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

TAK

Program

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-mezo cykle, makro cykle i mikro cykle
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.

Testy FMS — wstepna ocena klienta,

Dobdr aktywnosci fizycznej pod katem predyspozyciji Klienta,

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L, . , . Liczba godzin
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 990,00 PLN



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2990,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 93,44 PLN
Koszt osobogodziny netto 93,44 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Krzysztof Jusko

‘ ' Specjalista z ponad 20-letnim doswiadczeniem w pracy jako trener personalny i terapeuta ruchowy.
W swojej praktyce koncentruje sie m.in. na treningu medycznym, funkcjonalnym oraz przygotowaniu
motorycznym.

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. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspotczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, Katowice 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, wyd. Galaktyka, £t6dz 2009.

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

4. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukorniczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;

Adres

al. Aleja Grunwaldzka 472d
80-309 Gdansk

woj. pomorskie

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

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
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Sandra Tomkowiak

ﬁ E-mail sekretariat@ast.edu.pl

Telefon (+48) 883 303 702



