Mozliwo$¢ dofinansowania

Trening funkcjonalny w fitnessie 1.0 - 1200,00 PLN brutto
ﬁ Szkolenie taczy elementy treningu 1200,00 PLN netto
funkcjonalnego, stabilizacji i motoryki z 100,00 PLN brutto/h
w praktyka instruktorska. Uczestnicy ucza 100,00 PLN netto/h
sie planowac i prowadzi¢ zajecia grupowe
MICZT Monika oparte na wzorcach ruchowych,
Czajkowska- poprawiajgcych sprawnosg, site i
Tomaszewska koordynacje uczestnikow.

Brak ocen dlatego dostawcy  Nymer ustugi 2025/10/24/191925/3102521

© Poznan / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 12h

5 20.12.2025 do 21.12.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:

¢ Instruktoréw fitness, treneréw personalnych i sportowych,
¢ Absolwentéw lub studentéw kierunkow sportowych i fizjoterapii,
e 0s6b posiadajacych uprawnienia instruktorskie lub trenerskie,

Grupa docelowa ustugi
P 9 chcacych rozwingé kompetencje w prowadzeniu zaje¢ funkcjonalnych.

Uczestnik musi by¢ osobg petnoletnig, bez przeciwwskazan zdrowotnych
do wysitku fizycznego oraz wykazac sig¢ min. 80% frekwencja i aktywnym
udziatem w szkoleniu.

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 15-12-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 12

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do prowadzenia bezpiecznych i efektywnych zaje¢
treningu funkcjonalnego, w tym: diagnozowania wzorcéw ruchowych, aktywowania miesni gtebokich i stabilizujgcych,
programowania ¢wiczen dla réznych poziomoéw zaawansowania oraz stosowania metod prewencji przecigzen i kontuzji

W pracy z grupa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Uczestnik rozpoznaje i analizuje
podstawowe wzorce ruchowe
stosowane w fitnessie (przysiad, hip
hinge, wypady, podpory)

Uczestnik wykonuje funkcjonalng
rozgrzewke adekwatng do zajec fitness

Uczestnik dobiera éwiczenia
funkcjonalne do pracy z ciezarem
wilasnego ciata i matym sprzetem

Uczestnik planuje strukture zajeé
funkcjonalnych

Uczestnik stosuje zasady progresji i
regresji ¢wiczen w pracy grupowej

Uczestnik prowadzi éwiczenia
funkcjonalne w treningu obwodowym i
interwatowym (HIIT, Tabata)

Uczestnik integruje stabilizacje core w
treningu grupowym

Uczestnik stosuje efektywne cueing
(podpowiedzi) i motywowanie podczas
prowadzenia zajeé

Uczestnik analizuje i koryguje btedy
uczestnikéw grupy

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Poprawnie identyfikuje wzorce ruchowe
w pokazie i podczas ¢wiczen
grupowych

Wiacza mobilizacje, aktywacje i
elementy stabilizacji w rozgrzewce
grupowej

Wybiera odpowiednie warianty ¢wiczen
dla poziomu grupy

Laczy éwiczenia w logiczne bloki i
prowadzi fragment zaje¢ grupowych

Dostosowuje poziom trudnosci éwiczen
do réznych uczestnikéw

Prawidtowo prowadzi ¢éwiczenia w
grupie, utrzymuje rytm i intensywnosé

Wprowadza éwiczenia core w sposéb
bezpieczny i efektywny

Uzywa jasnych instrukcji, motywuje
uczestnikéw, poprawia btedy techniczne

Identyfikuje btedy w technice i
proponuje korekty

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji
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 weryfikac;ji?

TAK

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

TAK

Program

Dzien 1 - Fundamenty treningu funkcjonalnego w fitnessie (6h)

09:00-09:30 — Wprowadzenie do treningu funkcjonalnego, cele, oméwienie metod.
09:30-10:45 - Kluczowe wzorce ruchowe w fitnessie: przysiad, hip hinge, wypady, podporowe.
10:45-11:00 - Przerwa.

11:00-12:15 — Rozgrzewka funkcjonalna: mobilizacja, aktywacja, stabilizacja.

12:15-12:45 - Przerwa obiadowa.

12:45-14:15 - Praca z cigzarem wlasnego ciata i matym sprzetem (tasmy, bosu, hantle, TRX).
14:15-15:00 — Budowa struktury zaje¢ funkcjonalnych: taczenie ¢wiczen w logiczne bloki, praktyka grupowa.
Dzien 2 - Planowanie, progresja i praktyka instruktorska (6h)

09:00-10:15 - Progresja i regresja ¢wiczen w pracy grupowej.

10:15-10:30 — Przerwa.

10:30-11:45 - Cwiczenia funkcjonalne w treningu obwodowym i interwatowym (HIIT, Tabata).
11:45-12:15 - Przerwa obiadowa.

12:15-13:15 — Stabilizacja core — integracja w zajeciach fitness.

13:15-15:00 — Praca instruktorska: cueing, motywowanie, prowadzenie fragmentéw zajeé, analiza i feedback.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do treningu
funkcjonalnego,
cele, omowienie
metod.

Kluczowe

wzorce ruchowe
w fitnessie:
przysiad, hip
hinge, wypady,
podporowe.

329
Rozgrzewka
funkcjonalna:
mobilizacja,
aktywacja,
stabilizacja.

Praca z
ciezarem
wilasnego ciata i
matym sprzetem
(tasmy, bosu,
hantle, TRX).

Budowa

struktury zajeé
funkcjonalnych:
faczenie ¢wiczen
w logiczne bloki,
praktyka
grupowa.

Progresja i
regresja ¢wiczen
W pracy grupowej

Cwiczenia
funkcjonalne w
treningu
obwodowym i
interwatowym
(HIIT, Tabata).

Stabilizacja
core - integracja
w zajeciach
fitness.

Prowadzacy

Data realizacji
zajeé

20-12-2025

20-12-2025

20-12-2025

20-12-2025

20-12-2025

21-12-2025

21-12-2025

21-12-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

11:00

12:45

14:15

09:00

10:30

12:15

Godzina
zakonczenia

09:30

10:45

12:15

14:15

15:00

10:15

11:45

13:15

Liczba godzin

00:30

01:15

01:15

01:30

00:45

01:15

01:15

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

Prowadzacy

zajeé zajecé

Praca

instruktorska:
cueing,
motywowanie,

rozpoczecia

. - 21-12-2025 13:15
prowadzenie
fragmentow
zaje¢, analizai
feedback.
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 200,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 0

Brak wynikow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Godzina
zakonczenia

15:00

Liczba godzin

01:45

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane uczestnikom w trakcie szkolenia, w formie drukowanej oraz elektronicznej (PDF).

Rekomendowana literatura i materiaty dodatkowe:

e Nowoczesny trening funkcjonalny. Trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji” — Michael Boyle

« ,Trening funkcjonalny. Cwiczenia, zasady, planowanie treningu i programy treningowe” (Juan Carlos Santana)

Warunki uczestnictwa



W szkoleniu moze wzig¢ udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz
spetnia jeden z ponizszych wymogéw:

e posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness
lub

¢ ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa.
Obecno$¢ kazdego uczestnika - wymagane 80% obecnosci.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystapieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

Adres

ul. Unii Lubelskiej 3/29b
61-249 Poznan

woj. wielkopolskie

Adres

ul. Unii Lubelskiej 3/29b

61-249 Poznan

woj. wielkopolskie

ENF STUDIO

EnergologyFitnessWSK

ul. Unii Lubelskiej 3/ budynek 2/ wejscie B/ pietro 2

PINEZKA : https://maps.app.goo.gl/HdfJo2dWgWV1giQA9

Szczegéty miejsca realizacji szkolenia:

Szkolenie odbywa sie w kameralnym studio treningowym ENF STUDIO, zlokalizowanym w kompleksie Magazynéw WSK
w Poznaniu. Obiekt o powierzchni ok. 100 m?, jest w petni przystosowany do prowadzenia zajeé ruchowych i
praktycznych treningéw fitness.

Na terenie WSK dostepny jest parking zarzadzany przez APCOA - ptatny po pierwszej godzinie postoju. Dodatkowo
uczestnicy moga skorzystac z bezptatnych miejsc parkingowych w poblizu sklepu ALDI.

Studio znajduje sig naprzeciw petli tramwajowo - autobusowej Unii Lubelskiej, co zapewnia dogodny dojazd komunikacja
miejska.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

0 Monika Czajkowska-Tomaszewska

ﬁ E-mail kontakt@enfstudio.pl

Telefon (+48) 880 181 109



