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Kurs trenera personalnego i grupowego z
zakresu przygotowania sitowego, oddechu,
suplementacji, diagnostyki, mobilnosci
oraz motoryki i programowania.

Numer ustugi 2025/11/13/164643/3143308

© Zielona Gora

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 58:00h

£ 12.09.2026 do 18.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

6 900,00 PLN brutto
5609,76 PLN netto
118,97 PLN brutto/h
96,72 PLN netto/h

Ustuga skierowana jest w szczegélnosci do treneréw personalnych,

instruktoréw fitness, instruktoréw sportéw sitowych i druzynowych,
fizjoterapeutdw, studentéw kierunkéw zwigzanych z kulturg fizyczng i

naukami o zdrowiu, a takze do oséb wigzacych swojg przysztosé

zawodowa z branzg fitness, ktére planujg rozpoczecie pracy w zawodzie

trenera.
Minimalna liczba uczestnikéw 8
Maksymalna liczba uczestnikow 25
Data zakornczenia rekrutacji 11-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 58

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Celem kursu jest kompleksowe przygotowanie instruktora do holistycznych dziatan trenerskich. Kurs konczy sie
egzaminem praktycznym przygotowujgcym do samodzielnego prowadzenia zajeé personalnych oraz grupowych.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Prowadzi treningi z odwaznikami
kettlebell, sztangg, z masa wtasnego
ciata

Diagnozuje dysfunkcje ruchowe i
dobiera odpowiednie éwiczenia

Potrafi wykonaé 20 ¢wiczen
oddechowych

Zdobywa umiejetnos¢ w planowaniu,
periodyzacji i programowaniu treningéw

Zdobywa wiedze z zakresu dietetyki
oraz suplementacji w sporcie

Potrafi prowadzi¢ treningi indywidualne
i grupowe

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Uczestnik umie poprawnie wykonaé¢ 15
éwiczen z odwaznikami kettlebell,
sztanga

Uczestnik rozpoznaje dysfunkcje
ruchowa i dobiera éwiczenia korekcyjne

Uczestnik pokazuje ¢wiczenia
oddechowe zwigkszajace wytrzymatosé
, budujace site podczas treningu

Uczestnik dobiera odpowiedni plan
treningowy do poziomu zaawansowania

Uczestnik potrafi utozy¢ plan zywienia
oraz suplementacji dla podopiecznego

Uczestnik podczas szkolenia wciela sig
w role instruktora i weryfikuje
prawidtowos¢ wykonania éwiczen przez
innego uczestnika, wykorzystuje sie
komunikacja interpersonalna. Wszystko
dzieje sie pod okiem trenera.

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z

zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg

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

zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK



Program

DZIEN 1 (3:00-13:00)

Dietetyka | suplementacja: Damian Parol - Teoria

1. Przemiany i wydatki energetyczne w czasie wysitku

2. Sktad i masa ciafa w sporcie

3. Biatko - rola i zapotrzebowanie w zaleznosci od dyscypliny

4. Zapotrzebowanie na skfadniki energetyczne w zaleznosci od typu wysitku

5. Zapotrzebowanie na ptyny i konsekwencje ich odwodnienia

6. Podstawy suplementacji w sporcie

Kettlebell level I: Barttomiej Bolechowski praktyka (14:00-20:00)

Pierwsza czesc¢ szkolenia Kettlebell level | pozwala naby¢ wiedze i umiejetnosci

wykonywania zaawansowanych ¢wiczen z kettlebell.

Szkolenie zawiera zagadnienia takie jak:

1. Czym jest hardstyle i dlaczego ta metoda jest wyjgtkowa?

2. Nauka i korekta Zle wykonywanych ¢wiczen : martwy ciag, swing, tgu, snatch press

W ramach programu uczestnicy poznajg unikalng metode hardstyle, ktora wyrdznia sie

skutecznoscia i efektywnoscig w treningu.

W czesci szkolenia skoncentrujemy sie na nauce i korekcie techniki kluczowych ¢wiczen,

takich jak martwy cigg, swing, Turkish get-up (TGU) oraz snatch press

DZIEN 2 800-18:00

Oddech w sporcie: Barttomiej Bolechowski Praktyka

Szkolenie dedykowane jest sportowcow, trenerow sportow druzynowych, astrmatykow, osob

wypalonych zawodowo o wysokim poziomie stresow.

Podczas kursu bedg omawiane ponizsze zagadnienia:

1. Przewaga tlenowa czym jest i jak pomoze Ci w uprawianiu sportu.

2. Fizjologia oddychania.

3. Korzysci z oddychania nosem w trakcie spoczynku i podczas ¢wiczen fizyczn ych

4. Tlenek azotu - gaz dtugowiecznosci

5. Przepona - funkcje, aktywacja, wzmocnienie

6. Poprawa Co2max

7. Wptyw oddechu na ekonomie biegania

8. Wstrzymywanie oddechu w praktyce

9. Przygotowanie do zawodow

10. Cwiczenia oddechowe poprawiajace



- koncentracje

- Jakosc snu

- odpornos¢ organizmu

- wyniki sportowe

- odtykajgce zatkane nosy

- pomagajace zwalcza¢ migreny

17. Rola Co2 w procesach oddechowych - efekt Bohra

DZIEN 3:9:00- 18:00

Budowanie sity przez Mobilnos¢: Anna Bogdanska. Praktyka

Mobilnosc to kluczowy aspekt treningu, ktéry wptywa na wydajnosc sportowcow, ich

zdolnosc do regeneracji oraz zapobieganie kontuzjom. Nasz kurs dedykowany jest trenerom

sportowym, instruktorom fitness oraz wszystkim, ktorzy pragng zgtebi¢ temat efektywnego

rozwijania zakresu ruchu.

Podczas kursu bedg omawiane zagadnienia takie jak:

Modut 1: Wprowadzenie do Sity i Mobilnosci

- Definicja mobilnosci i jej znaczenie — Czym jest mobilnosc? Dlaczego jest kluczowa dla

efektywnego ruchu i zapobiegania kontuzjom.

- Rola sity w kontekscie mobilnosci— Jak sita wspiera mobilnosc i dlaczego potaczenie obu jest

niezbedne dla osiggniecia maksymalnych wynikow.

- Rownowaga miedzy sitg a elastycznoscig — Wzmacnianie ciata bez ograniczania jego

zdolnosci do swobodnego poruszania sie.

- 0d podstaw do zaawansowanych ruchow — Dlaczego warto zaczynac od prostych ¢wiczen i

jak stopniowo zwiekszac intensywnosc oraz ztozonosc treningu.

+ Indywidualizacja treningu — Jak dostosowywac program do indywidualnych potrzeb i

mozliwosci uczestnikow.

Modut 2: Techniki i Metody Treningu Mobilnosci

- Praca z oddechem — Techniki kontrolowania oddechu podczas ¢wiczen mobilnosciowych w

celu zwiekszenia efektywnosci i relaksagji.

- Rozluznienie miesni i napiecie odpowiednich grup miesniowych — Jak nauczyc sie

optymalnie kontrolowac napiecie miesniowe podczas ruchu.

- Progresywne przecigzenie w mobilnosci — Jak budowac site poprzez zwiekszanie obcigzen

podczas ¢wiczen mobilnosciowych (np. uzywanie kettlebell, gum oporowych).

Modut 3: Cwiczenia Mobilnogci Ogdlnej

- Codzienne kompleksy mobilnosci— Cwiczenia wykonywane z mysla o poprawie ogdlnej




mobilnosci od stop do gtowy.

- Praca nad problematycznymi obszarami — Jak zidentyfikowac | skoncentrowac sie na

szczegolnie ograniczonych obszarach ciata.

- Skupienie na stabych ogniwach — Techniki analizy i rozpoznawania ograniczen ruchowych w

ciele.

- Regeneracja i profilaktyka kontuzji — Jak mobilnos¢ wptywa na regeneracije i zmniejsza

ryzyko urazow.

Modut 4: Specjalistyczne Cwiczenia Mobilnosci

- Przygotowanie pod konkretne ¢wiczenia — Zestawy mobilnosci dedykowane pod konkretne ruchy takie jak: przysiady, martwe ciggi,

tureckie wstawanie, wyciskanie nad gtowe

- Mobilnos¢ pod sztuki walki — Zestaw ¢wiczen mobilnosci dla przygotowania do kopniec i

uderzen.

- Mobilnos¢ pod podnoszenie ciezarow — Zestawy cwiczen wspomagajgce wyciskanie z

przysiadu (Sots press), techniki podnoszenia kettlebell, snatch.

Modut 5: Trening Rownowagi

- Podstawowe zasady pracy nad rownowagg — Jak postawa, wzrok i praca ucha

wewnetrznego wptywajg na utrzymywanie rownowagi.

- Progresywne ¢wiczenia rownowagi— Techniki, ktore rozwijajg rownowage, od prostych

¢wiczen na jednej nodze po bardzie] zaawansowane ruchy.

- Trening propriocepcji — Jak zwiekszy¢ swiadomosc swojego Ciata w przestrzeni, co poprawia

zarowno mobilnose, jak i stabilnosc.

Modut 6: Sita i Mobilnos¢ — Zintegrowany Program Treningowy.

+ Potgczenie sity i mobilnosci— Jak efektywnie fgczy¢ elementy treningu sifowego z

mobilnoscig w codziennej rutynie treningowe).

- Rola plyometrii I dynamicznych ¢wiczen w poprawie mobilnosci — Techniki wzmacniajgce,

ktore jednoczesnie poprawiajg zakresy ruchu.

- Kettlebell i gumy oporowe — Jak korzystac z narzedzi do zwiekszenia sity oraz mobilnosci.

- Cwiczenia z masa whasnego ciata — Wprowadzenie do zaawansowanych technik

DZIEN 4 800-19:00

Programowanie: Barttomigj Bolechowski

Program obejmuje zasady programowania treningowego, ktére skupiajg sie na osigganiu

celdw takich jak hipertrofia, spalanie tkanki ttuszczowej i zwiekszenie sity. Uczestnicy bedg mieli

okazje nauczyc¢ sie, jak dostosowac treningi do indywidualnych potrzeb swoich podopiecznych.




I Kettlebell level Il + Bodyweight + Sztangi: , Barttomiej Bolechowski Praktyka

| 1. Zaawansowane techniki na 2 kettle

| - Pushpress

- Jerk

+ double snatch

- windmill

- ¢wiczenia bottom-up

- bentpress

2. Bodyweight

- zasady treningu sitowego z ciezarem ciafa; promieniowanie, przenoszenie napiecia,

dominanta

- pompka na jednej rece i jednej nodze

+YiniYang

+ podcigganie taktyczne (pull-up)

- pistolet (przysiad na jednej nodze)

- pompka w staniu na rekach

DZIEN 5 (8:00-18:00)

1. Sztangi

- Przysiad Zarchera

- przysiad ze sztangg na plecach

- Wyciskanie zotnierskie

+ Martwy cigg

+ Martwy cigg sumo

+ Martwy cigg klasyczny

- Wyciskanie lezgc

- Skfon ze sztanga

+ Tworzenie programu treningowego - Teoria

Dzier 6 (9:00-17:00)

Na zakonczenie kompleksowego programu szkoleniowego uczestnicy przystapig do

egzaminu, ktory podsumuje catg zdobytg wiedze | umiejetnosci z zakresu dietetyki, suplementaci,

oddechu, mobilnosci oraz treningu z kettlebell, diagnostyki funkcjonalnej, programowania

treningdw, treningu z wtasng masg Ciata oraz pracy ze sztanga.
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Egzamin bedzie sktadat sie z dwoch czesci:




1. Czesc teoretyczna — uczestnicy bedg musieli wykazac sie znajomoscia kluczowych
zagadnien, takich jak zasady zdrowego odzywiania, skutki suplementacji, techniki
oddechowe, metody mobilnosci oraz zasady programowania treningdw dostosowanych do
roznych celow.

2. Czesc praktyczna — uczestnicy zaprezentujg poprawnosc wykonania cwiczen z kettlebell,
bodyweight oraz sztangs, a takze umiejetnosci w zakresie diagnostyki funkcjonalnej i
korekeji btedow w technice. Bedg rowniez zobowigzani do zaprezentowania skutecznych
programow treningowych, uwzgledniajgcych zdobyte umiejetnosci

Ustuga realizowana w formule godzin dydaktycznych 45 min

Przerwy nie wliczajg sie w liczbe godzin ustugi

Walidacja wlicza sie w liczbe godzin ustugi

Przerwy sg realizowane na prosbe uczestnikow, ustuga zostanie wydtuzona o czas zrealizowanych przerw.

Szkolenie bedzie realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujacymi, rozumianymi jako metody umozliwiajace uczenie sie w
oparciu o doswiadczenie i pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci tj:

e Dyskusja
e Rozmowa kierowana

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

. Data realizaciji Godzina Godzina X .
Przedmiot / temat Prowadzacy . i , i Liczba godzin
zaje¢ rozpoczecia zakonczenia
Dietetyka i )
. Damian Parol 12-09-2026 09:00 13:00 04:00
suplementacja
P3E) Kettlebell Barttomiej
etiebe artiomie] - 12-09-2026 14:00 20:00 06:00
level | Bolechowski
Oddechw Barttomiej
. . 13-09-2026 08:00 18:00 10:00
sporcie Bolechowski
Budowanie
sity przez Anna Bogdanska 03-10-2026 09:00 18:00 09:00
Mobilnosé
Barttomiej
. . 04-10-2026 08:00 19:00 11:00
Programowanie Bolechowski
. Barttomiej
Sztangi 17-10-2026 08:00 18:00 10:00

Bolechowski



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L X , X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Egzami Bartiomie] 18-10-2026 09:00 16:30 07:30
gzamin Bolechowski ’ ’ ’
Walidacja - 18-10-2026 16:30 17:00 00:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 900,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5609,76 PLN
Koszt osobogodziny brutto 118,97 PLN
Koszt osobogodziny netto 96,72 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

O
M

1z3

Damian Parol

Czes¢! Nazywam sie Damian Parol. Z wyksztatcenia jestem magistrem

dietetyki (SGGW) i psychodietetykiem (SWPS). Mam tez legitymacje instruktora kulturystyki (PAS) i
przez wiele lat pracowatem jako trener personalny. W 2018 obronitem z wyréznieniem doktorat na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Tematem mojej pracy byt wptyw diety weganskiej na
wydolnos¢ biegaczy dtugodystansowych. Wyniki tej pracy opublikowatem na prestizowej konferencji
zorganizowanej przez European College of Sport Science w 2018 roku w Dublinie. Ostatnie 5 lat
aktywnie dziata w branzy fitness na biezgco podnoszac i utrwalajgc swoje kompetencje.

223

Anna Bogdanska

Czes¢, jestem Anna Bogdanska i wiem, jak to jest napotkaé przeszkody na drodze do osiggniecia
sitowych celéw. W pewnym momencie mojego treningu zauwazytam, ze mimo ciezkiej pracy, moj
progres sie zatrzymat. To byt moment, w ktérym zrozumiatam, ze brakuje mi nie tylko sity, ale przede
wszystkim mobilnosci i elastycznosci.

Postanowitam wiec skupié sie na pracy nad tymi aspektami i byto to jedno z najlepszych sportowych
doswiadczen w moim zyciu. Dzieki poprawie mobilnosci zaczetam podnosi¢ wieksze ciezary, a moje
ciato zaczeto dziata¢ bardziej efektywnie. Efekty przeszty moje oczekiwania — nie



tylko odzyskatam site, ale tez zyskatam wiekszg swiadomos¢é swojego ciata, co przetozyto sie na
lepsze wyniki w treningach.

Na co dzien prowadze treningi grupowe z kettlebell oraz zajecia z elastycznosci, ktére wspieraja
progres sitowy moich podopiecznych.

Jestem certyfikowanym instruktorem kettlebell organizacji Strong First — SFG 2

Ostatnie 5 lat aktywnie dziata w branzy fitness na biezgco podnoszac i utrwalajgc swoje
kompetencje.

3z3

O Barttomiej Bolechowski

‘ ' Doswiadczony trener, ktéry od lat pomaga ludziom osiggac¢ lepsza
forme fizyczng i mentalng. Jest certyfikowanym instruktorem kettlebell organizacji Strong First oraz

ekspertem od technik oddechowych i biohackingu.

Prowadzi najwieksza organizacje kettlebell w Polsce — Centrum Kettlebell “CKB”", gdzie uczy, jak za
pomocg odpowiednich éwiczen wzmocni¢ ciato, poprawi¢ postawe i rozwija¢ wytrzymatosé.
Ponadto:

- instruktor kettlebell Strong First Level 2

- instruktor oddechu Oxygen Adventage

- nalezy do 7 instruktorow STRONGFIRST ELITE w Polsce

— jest jednym z 78 mezczyzn na Swiecie z tytutem “Beast Tamer”. Tytut ten otrzymujg osoby, ktére
wykonaty 3 ¢wiczenia (podciggniecie na drazku / przysiad na jednej nodze / wycisniecie nad
gtowe ) z “Bestig” czyli 48 kg odwaznikiem.

Ostatnie 5 lat aktywnie dziata w branzy fitness na biezgco podnoszac i utrwalajgc swoje
kompetencje.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Ksigzka z ¢wiczeniami, ze zdjeciami i opisem catego kursu. Manual trenerski ok 200stron

Warunki uczestnictwa

0d uczestnikéw nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie w pracy trenerskiej ani zaawansowane przygotowanie merytoryczne —
kurs ksztatci od podstaw. Wymagane jest ukoriczenie 18. roku zycia, ogdlny stan zdrowia pozwalajacy na podejmowanie umiarkowanego i
intensywnego wysitku fizycznego oraz brak przeciwwskazan lekarskich do udziatu w zajeciach o charakterze sitowo-kondycyjnym i
oddechowym.

Informacje dodatkowe

Dla oséb korzystajacych z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zaje¢, potwierdzona lista obecnosci.
Ustuga bedzie zwolniona z VAT, w przypadku gdy uczestnik posiada dofinasowanie na poziomie minimum 70%.
Podstawa zwolnienia:

Zwolnienie z podatku VAT na podstawie art. 43 ust 1 pkt 29 lit. c ustawy o VAT oraz art. 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw
z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien



Adres

ul. Zacisze 16
65-775 Zielona Gora
woj. lubuskie

Kontakt

: Barttomiej Bolechowski

ﬁ E-mail bolechowscy@wp.pl

Telefon (+48) 691 882 873



