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4 oceny

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 4
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, sztanga, z masg wtasnego
ciata

Diagnozuje dysfunkcje ruchowe i
dobiera odpowiednie éwiczenia

Wykonuje 20 éwiczen oddechowych

Zdobywa umiejetnos¢é w planowaniu,

periodyzacji i programowaniu treningéw

Zdobywa wiedze z zakresu dietetyki
oraz suplementacji w sporcie

Prowadzi treningi indywidualne i
grupowe

Projektuje proces treningu sitowego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetencji.

Warunki uznania kompetencji

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

Kryteria weryfikacji

Wykonuje poprawnie 15 éwiczen z
odwaznikami kettlebell, sztangg i masa
wtlasnego ciata zgodnie z zasadami
techniki hardstyle.

Uczestnik rozpoznaje dysfunkcje
ruchowa i dobiera éwiczenia korekcyjne

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

Uczestnik dobiera odpowiedni plan
treningowy do poziomu zaawansowania

Projektuje plan zywienia oraz
suplementaciji dla podopiecznego z
uwzglednieniem jego zapotrzebowania
energetycznego i celéw treningowych.

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

Dostosowuje proces treningu do
indywidualnych predyspozycji
uczestnika/klienta

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

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

zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

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

Wywiad swobodny



Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1. Kettlebell Level | - Wprowadzenie do metody hardstyle, technika martwego ciggu, swingu, TGU, snatchu i pressu z naciskiem na
napiecie, stabilizacje i korekcje btedéw.

2. Oddech w sporcie — Fizjologia oddychania, rola przepony, oddychanie przez nos, efekt Bohra oraz praktyczne éwiczenia oddechowe
zwigkszajgce wydolnosé.

3. Kettlebell Level | - doskonalenie techniki — Praktyczne doskonalenie i korekcja btedéw w poznanych wczesniej wzorcach ruchowych
kettlebell oraz przygotowanie do zaawansowanych wariantow.

4. Bodyweight — Trening sitowy z masg wtasnego ciata, zasady promieniowania napiecia oraz technika pompek, podciggania taktycznego
i przysiadow na jednej nodze.

5. Kettlebell Level Il - Zaawansowane techniki z dwoma odwaznikami: push press, jerk, double snatch, windmill, bottom-up i bent press.

6. Budowanie sity przez mobilnosé — Znaczenie mobilnosci dla sity i profilaktyki przecigzen, praca nad zakresem ruchu, oddechemi
propriocepcja.

7. Diagnostyka funkcjonalna — Ocena wzorcéw ruchowych, analiza asymetrii i dobdr ¢wiczen korygujacych do indywidualnego planu.
8. Marketing trenera — Zasady budowania marki osobistej, komunikowania wartosci ustugi, relacji z klientem i promociji ustug trenerskich.

9. Dietetyka i suplementacja w sportach sitowych — Bilans energetyczny, zapotrzebowanie na biatko, nawodnienie oraz podstawy
suplementacji sportowe;j.

10. Kettlebell Level Il — doskonalenie — Dalsza praca nad poprawnoscia i ptynnoscig zaawansowanych technik z dwoma odwaznikami
oraz programowaniem.

11. Trening ze sztangg — Technika bezpiecznego wykonywania przysiadow, wyciskan, martwych ciggéw i sktonéw ze sztanga oraz
korekcja bteddéw.

12. Programowanie treningowe — Tworzenie i modyfikacja planéw pod katem sity, hipertrofii i redukc;ji tkanki ttuszczowej dla réznych
podopiecznych.

13. Egzamin - Test teoretyczny (20 pytan, min. 80%) oraz cze$¢ praktyczna obejmujgca ¢wiczenia, diagnostyke i prowadzenie fragmentu
treningu.

14. Walidacja — Niezalezna weryfikacja osiggniecia efektéw uczenia sie za pomoca testu wiedzy oraz arkusza obserwacji zadan
praktycznych.

Metody realizacji ustugi

Szkolenie bedzie realizowane z wykorzystaniem metod interaktywnych i aktywizujgcych, umozliwiajgcych uczestnikom zdobywanie
wiedzy poprzez doswiadczenie oraz praktyczne éwiczenie umiejetnosci. Wykorzystywane bedg w szczegélnosci: dyskusja, rozmowa
kierowana, pokaz i instruktaz, ¢wiczenia praktyczne, analiza i korekta wykonywanych ¢wiczen oraz praca z przypadkami treningowymi.

Ustuga realizowana jest w formule godzin zegarowych, gdzie 1 godzina zegarowa odpowiada 60 minutom. Przerwy sg wliczane do liczby
godzin ustugi. Walidacja jest wliczana do liczby godzin ustugi.

Czes¢é teoretyczna

¢ test wiedzy obejmujacy 20 pytan jednokrotnego wyboru,
¢ pytania dotyczg zagadnien objetych programem szkolenia, w szczegélnosci:
¢ zasad programowania treningowego,
o dietetyki i suplementacji,
« fizjologii wysitku,
¢ technik oddechowych,



¢ mobilnosci,
¢ diagnostyki funkcjonalnej,
¢ metodyki prowadzenia treningu.
e Zakazda poprawng odpowiedz uczestnik otrzymuje 1 punkt.
e Warunkiem zaliczenia czesci teoretycznej jest uzyskanie minimum 80% poprawnych odpowiedzi

Czes¢ praktyczna
Uczestnik wykonuje zadania praktyczne polegajace na:

e poprawnym wykonaniu wybranych éwiczen z kettlebell, sztanga oraz z wykorzystaniem masy wtasnego ciata,
e przeprowadzeniu krétkiej diagnostyki funkcjonalnej,

¢ doborze ¢wiczen korygujacych,

e przygotowaniu programu treningowego dla wskazanego przypadkuy,

e zaprezentowaniu sposobu prowadzenia fragmentu treningu wraz z instruktazem i korektg techniki.

Ocena odbywa sie na podstawie arkusza obserwacji obejmujgcego m.in.:

e poprawnos¢ techniki,

¢ bezpieczenstwo wykonywania éwiczen,

e dobdr metod treningowych,

e prawidtowa komunikacje z éwiczacym,

e poprawno$¢ diagnozy i proponowanych rozwigzan,

e zgodno$¢ programu treningowego z zatozonym celem.

Kazde kryterium oceniane jest w skali 0-2
Zajecia realizowane sg w grupach liczagcych od 4 do 25 uczestnikow.
Podziat na mniejsze grupy ¢wiczeniowe: 5-osobowe zespoty pod nadzorem instruktora.

Liczba przydzielonych stanowisk na grupe: 5 w petni wyposazonych stanowisk treningowych (po jednym stanowisku na osobe w
podzespole), w sktad ktérych wchodza: zestaw odwaznikéw kettlebell (r6zne wagomiasry), sztanga olimpijska z kompletem talerzy
obcigzeniowych, mata treningowa, drazek do podciggania oraz dostep do profesjonalnej infrastruktury klubu Iron Church w Zielonej Gérze.

taczna liczba godzin ustugi: 58 godzin
Zajecia praktyczne: 45 godzin (warsztaty, technika, praca w parach, symulacje treningowe).
Zajecia teoretyczne / wyktady: 13 godzin (m.in. teoria oddechu, dietetyka, marketing, podstawy programowania).

Przerwy sa wliczane w ogdlny czas trwania ustugi rozwojowej (harmonogram uwzglednia czas szkolenia wraz z przerwami).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23

X Data realizaciji Godzina Godzina i .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajec rozpoczecia zakonczenia
Modut Bartiomiej 12-09-2026 08:00 12:00 04:00
Kettlebell 1 Bolechowski
P Bartiomiej 12-09-2026 12:00 12:30 00:30
2223 -09- : : :
rzerwa Bolechowski
EPP%) Modut .
Barttomiej
Oddech w i 12-09-2026 12:30 17:30 05:00
Bolechowski

sporcie



Przedmiot / temat

Modut

Kettle 1

Przerwa

Modut

Bodyweight

F%5) Modut:
Kettlebell Level Il
(czesé )

Przerwa

Modut:

Kettlebell Level I
(czesc )

Mobility

Przerwa

Diagnostyka

IEEFE) Marketing
Trenera

Przerwa

Dietetyka i

suplementacja w
sportach
sitowych

Przerwa

Modut

kettle 2

Modut

Sztangi

Przerwa

Prowadzacy

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Anna Bogdanska

Anna Bogdanska

Anna Bogdanska

Barttomiej
Bolechowski

Barttomiej
Bolechowski

Damian Parol

Damian Parol

Barttomiej
Bolechowski

Sebastian Gesior

Sebastian Gesior

Data realizacji

zajeé

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

03-10-2026

03-10-2026

03-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

04-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

08:00

12:30

13:00

08:00

12:30

13:00

08:00

12:30

13:00

08:00

10:00

10:15

14:45

15:00

08:30

12:45

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

17:30

12:30

13:00

18:00

12:30

13:00

18:00

10:00

10:15

14:45

15:00

17:30

12:45

13:00

Liczba godzin

04:30

00:30

04:30

04:30

00:30

05:00

04:30

00:30

05:00

02:00

00:15

04:30

00:15

02:30

04:15

00:15



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L X , i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Modut . .
. Sebastian Gesior 18-10-2026 13:00 15:00 02:00
Programowanie
Przerwa Sebastian Gesior 18-10-2026 15:00 15:15 00:15
Egzamin Sebastian Gesior 18-10-2026 15:15 16:30 01:15
Walidacja - 18-10-2026 16:30 18:00 01:30
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

Liczba prowadzacych: 4

1z4

o Damian Parol

‘ ' Czes$¢! Nazywam sie Damian Parol. Z wyksztatcenia jestem magistrem
dietetyki (SGGW) i psychodietetykiem (SWPS). Mam tez legitymacje instruktora kulturystyki (PAS) i
przez wiele lat pracowatem jako trener personalny. W 2018 obronitem z wyréznieniem doktorat na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Tematem mojej pracy byt wptyw diety weganskiej na
wydolno$¢ 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.
Prowadzit moduty ostatnich 8 edyc;ji tego programu realizowane w ostatnich 5 latach.

224

o Anna Bogdariska

‘ ' Czes¢, jestem Anna Bogdanska i wiem, jak to jest napotkac przeszkody na drodze do osiaggniecia
sitowych celéw. W pewnym momencie mojego treningu zauwazytam, ze mimo ciezkiej pracy, moj



progres sie zatrzymat. To byl moment, w ktérym zrozumiatam, ze brakuje mi nie tylko sity, ale przede
wszystkim mobilnosci i elastycznosci.

Postanowitam wiec skupic¢ 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 $wiadomo$é swojego ciata, co przetozyto sie na
lepsze wyniki w treningach.

Na co dzien prowadze treningi grupowe z kettlebell oraz zajecia z elastycznosci, ktére wspierajg
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.

Odpowiadata za prowadzenie 8 edycji wskazanego szkolenia, w ostatnich 5 latach

3z4

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 najwiekszg organizacje kettlebell w Polsce — Centrum Kettlebell “CKB”, gdzie uczy, jak za
pomoca 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.

Zrealizowat 8 edycji wskazanego szkolenia w ostatnich 5 latach.

4z4

Sebastian Gesior

Kolejnym trenerem podczas naszego kursu bedzie Legenda Polskiego Hardstylu. Jeden z
pierwszych TopTeamowcéw i TopTeam instruktorow SEBASTIAN GESIOR!

Trener przygotowania sitowego oraz zawodnik od wielu lat zwigzany z treningiem funkcjonalnym i
metodologig Hardstyle Kettlebell.

Specjalizuje sie w rozwijaniu sity, sprawnosci i jakosci ruchu z wykorzystaniem odwaznikéw
kulowych, ¢wiczen tréjbojowych, dwuboju olimpijskiego oraz elementéw gimnastyki. Cztowiek, dla
ktérego 300kg w martwym do koniec rozgrzewki!

Sebastian od lat szkoli treneréw, przekazujgc wiedze opartg na praktyce i wysokich standardach
nauczania.

Podczas kursu instruktorskiego CKB odpowiada za przekazanie praktycznych aspektéw treningu
sitowego w oparciu o sztangi, metodyki nauczania oraz programowania dla oséb o réznym poziomie
zZaawansowania.

Jego blok to potgczenie wysokiego poziomu merytorycznego, bogatego doswiadczenia i
praktycznych rozwigzan, ktére uczestnicy moga od razu wdrozy¢é w swojej pracy trenerskiej. Posiada



nieprzerwane i ciggte doswiadczenie zawodowe w branzy od co najmniej 5 lat. Zrealizowat 8 edycji
szkolenia zgodnego z powyzsza ustuga

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Ksigzka z éwiczeniami, 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 ukonczenie 18. roku zycia, ogdlny stan zdrowia pozwalajgcy 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

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik otrzymuje zaswiadczenie o ukonczeniu ustugi oraz dokument potwierdzajacy pozytywne
przeprowadzenie walidacji i uzyskanie kompetenciji.

Adres

ul. Zacisze 16
65-775 Zielona Gora

woj. lubuskie

Kontakt

ﬁ E-mail bolechowscy@wp.pl

Telefon (+48) 691 882 873

Barttomiej Bolechowski



