
Informacje podstawowe

Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu jest kompleksowe przygotowanie instruktora do holistycznych działań trenerskich. Kurs kończy się

egzaminem praktycznym przygotowującym do samodzielnego prowadzenia zajęć personalnych oraz grupowych.

Możliwość dofinansowania


BOLECHOWSKI

SPÓŁKA Z

OGRANICZONĄ

ODPOWIEDZIALNOŚ

CIĄ

    4,8 / 5

4 oceny

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

Numer usługi 2025/11/13/164643/3143308

6 900,00 PLN brutto

5 609,76 PLN netto

118,97 PLN brutto/h

96,72 PLN netto/h

 Zielona Góra

 Usługa szkoleniowa

 stacjonarna

 Zajęcia grupowe

 58:00 h

 12.09.2026 do 18.10.2026

Kategoria Styl życia / Sport

Grupa docelowa usługi

Usługa skierowana jest w szczególności do trenerów personalnych,

instruktorów fitness, instruktorów sportów siłowych i drużynowych,

fizjoterapeutów, studentów kierunków związanych z kulturą fizyczną i

naukami o zdrowiu, a także do osób wiążących swoją przyszłość

zawodową z branżą fitness, które planują rozpoczęcie pracy w zawodzie

trenera.

Minimalna liczba uczestników 4

Maksymalna liczba uczestników 25

Data zakończenia rekrutacji 11-09-2026

Forma prowadzenia usługi stacjonarna

Liczba godzin usługi 58

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Usługi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Efekty uczenia się oraz kryteria weryfikacji ich osiągnięcia i Metody walidacji

Kwalifikacje

Kompetencje

Usługa prowadzi do nabycia kompetencji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzający uzyskanie kompetencji lub wyraźnie z nim powiązane inne dokumenty

związane ze wsparciem zawierają opis efektów uczenia się?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraźnie z nim powiązane inne dokumenty związane ze wsparciem potwierdzają, że

walidacja została przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia się kryteria ich weryfikacji i zgodnie z

zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Efekty uczenia się Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Prowadzi treningi z odważnikami

kettlebell, sztangą, z masą własnego

ciała

Wykonuje poprawnie 15 ćwiczeń z

odważnikami kettlebell, sztangą i masą

własnego ciała zgodnie z zasadami

techniki hardstyle.

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Diagnozuje dysfunkcje ruchowe i

dobiera odpowiednie ćwiczenia

Uczestnik rozpoznaje dysfunkcję

ruchową i dobiera ćwiczenia korekcyjne

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Wykonuje 20 ćwiczeń oddechowych

Uczestnik pokazuje ćwiczenia

oddechowe zwiększające wytrzymałość

, budujące siłę podczas treningu

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Zdobywa umiejętnosć w planowaniu,

periodyzacji i programowaniu treningów

Uczestnik dobiera odpowiedni plan

treningowy do poziomu zaawansowania

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Zdobywa wiedzę z zakresu dietetyki

oraz suplementacji w sporcie

Projektuje plan żywienia oraz

suplementacji dla podopiecznego z

uwzględnieniem jego zapotrzebowania

energetycznego i celów treningowych.

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Prowadzi treningi indywidualne i

grupowe

Uczestnik podczas szkolenia wciela się

w rolę instruktora i weryfikuje

prawidłowość wykonania ćwiczeń przez

innego uczestnika, wykorzystuje się

komunikacją interpersonalną. Wszystko

dzieje się pod okiem trenera.

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Projektuje proces treningu siłowego

Dostosowuje proces treningu do

indywidualnych predyspozycji

uczestnika/klienta

Wywiad swobodny



Pytanie 3. Czy dokument lub wyraźnie z nim powiązane inne dokumenty związane ze wsparciem potwierdzają

zastosowanie rozwiązań zapewniających rozdzielenie procesów kształcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

1. Kettlebell Level I – Wprowadzenie do metody hardstyle, technika martwego ciągu, swingu, TGU, snatchu i pressu z naciskiem na

napięcie, stabilizację i korekcję błędów.

2. Oddech w sporcie – Fizjologia oddychania, rola przepony, oddychanie przez nos, efekt Bohra oraz praktyczne ćwiczenia oddechowe

zwiększające wydolność.

3. Kettlebell Level I – doskonalenie techniki – Praktyczne doskonalenie i korekcja błędów w poznanych wcześniej wzorcach ruchowych

kettlebell oraz przygotowanie do zaawansowanych wariantów.

4. Bodyweight – Trening siłowy z masą własnego ciała, zasady promieniowania napięcia oraz technika pompek, podciągania taktycznego

i przysiadów na jednej nodze.

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

6. Budowanie siły przez mobilność – Znaczenie mobilności dla siły i profilaktyki przeciążeń, praca nad zakresem ruchu, oddechem i

propriocepcją.

7. Diagnostyka funkcjonalna – Ocena wzorców ruchowych, analiza asymetrii i dobór ćwiczeń korygujących do indywidualnego planu.

8. Marketing trenera – Zasady budowania marki osobistej, komunikowania wartości usługi, relacji z klientem i promocji usług trenerskich.

9. Dietetyka i suplementacja w sportach siłowych – Bilans energetyczny, zapotrzebowanie na białko, nawodnienie oraz podstawy

suplementacji sportowej.

10. Kettlebell Level II – doskonalenie – Dalsza praca nad poprawnością i płynnością zaawansowanych technik z dwoma odważnikami

oraz programowaniem.

11. Trening ze sztangą – Technika bezpiecznego wykonywania przysiadów, wyciskań, martwych ciągów i skłonów ze sztangą oraz

korekcja błędów.

12. Programowanie treningowe – Tworzenie i modyfikacja planów pod kątem siły, hipertrofii i redukcji tkanki tłuszczowej dla różnych

podopiecznych.

13. Egzamin – Test teoretyczny (20 pytań, min. 80%) oraz część praktyczna obejmująca ćwiczenia, diagnostykę i prowadzenie fragmentu

treningu.

14. Walidacja – Niezależna weryfikacja osiągnięcia efektów uczenia się za pomocą testu wiedzy oraz arkusza obserwacji zadań

praktycznych.

Metody realizacji usługi

Szkolenie będzie realizowane z wykorzystaniem metod interaktywnych i aktywizujących, umożliwiających uczestnikom zdobywanie

wiedzy poprzez doświadczenie oraz praktyczne ćwiczenie umiejętności. Wykorzystywane będą w szczególności: dyskusja, rozmowa

kierowana, pokaz i instruktaż, ćwiczenia praktyczne, analiza i korekta wykonywanych ćwiczeń oraz praca z przypadkami treningowymi.

Usługa realizowana jest w formule godzin zegarowych, gdzie 1 godzina zegarowa odpowiada 60 minutom. Przerwy są wliczane do liczby

godzin usługi. Walidacja jest wliczana do liczby godzin usługi.

Część teoretyczna

test wiedzy obejmujący 20 pytań jednokrotnego wyboru,

pytania dotyczą zagadnień objętych programem szkolenia, w szczególności:

zasad programowania treningowego,

dietetyki i suplementacji,

fizjologii wysiłku,

technik oddechowych,



mobilności,

diagnostyki funkcjonalnej,

metodyki prowadzenia treningu.

Za każdą poprawną odpowiedź uczestnik otrzymuje 1 punkt.

Warunkiem zaliczenia części teoretycznej jest uzyskanie minimum 80% poprawnych odpowiedzi

Część praktyczna

Uczestnik wykonuje zadania praktyczne polegające na:

poprawnym wykonaniu wybranych ćwiczeń z kettlebell, sztangą oraz z wykorzystaniem masy własnego ciała,

przeprowadzeniu krótkiej diagnostyki funkcjonalnej,

doborze ćwiczeń korygujących,

przygotowaniu programu treningowego dla wskazanego przypadku,

zaprezentowaniu sposobu prowadzenia fragmentu treningu wraz z instruktażem i korektą techniki.

Ocena odbywa się na podstawie arkusza obserwacji obejmującego m.in.:

poprawność techniki,

bezpieczeństwo wykonywania ćwiczeń,

dobór metod treningowych,

prawidłową komunikację z ćwiczącym,

poprawność diagnozy i proponowanych rozwiązań,

zgodność programu treningowego z założonym celem.

Każde kryterium oceniane jest w skali 0–2

Zajęcia realizowane są w grupach liczących od 4 do 25 uczestników.

Podział na mniejsze grupy ćwiczeniowe: 5-osobowe zespoły pod nadzorem instruktora.

Liczba przydzielonych stanowisk na grupę: 5 w pełni wyposażonych stanowisk treningowych (po jednym stanowisku na osobę w

podzespole), w skład których wchodzą: zestaw odważników kettlebell (różne wagomiasry), sztanga olimpijska z kompletem talerzy

obciążeniowych, mata treningowa, drążek do podciągania oraz dostęp do profesjonalnej infrastruktury klubu Iron Church w Zielonej Górze.

Łączna liczba godzin usługi: 58 godzin

Zajęcia praktyczne: 45 godzin (warsztaty, technika, praca w parach, symulacje treningowe).

Zajęcia teoretyczne / wykłady: 13 godzin (m.in. teoria oddechu, dietetyka, marketing, podstawy programowania).

Przerwy są wliczane w ogólny czas trwania usługi rozwojowej (harmonogram uwzględnia czas szkolenia wraz z przerwami).

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23

Przedmiot / temat Prowadzący
Data realizacji

zajęć

Godzina

rozpoczęcia

Godzina

zakończenia
Liczba godzin

1 z 23  Moduł

Kettlebell 1

Bartłomiej

Bolechowski
12-09-2026 08:00 12:00 04:00

2 z 23  Przerwa
Bartłomiej

Bolechowski
12-09-2026 12:00 12:30 00:30

3 z 23  Moduł

Oddech w

sporcie

Bartłomiej

Bolechowski
12-09-2026 12:30 17:30 05:00



Przedmiot / temat Prowadzący
Data realizacji

zajęć

Godzina

rozpoczęcia

Godzina

zakończenia
Liczba godzin

4 z 23  Moduł

Kettle 1

Bartłomiej

Bolechowski
13-09-2026 08:00 12:30 04:30

5 z 23  Przerwa
Bartłomiej

Bolechowski
13-09-2026 12:30 13:00 00:30

6 z 23  Moduł

Bodyweight

Bartłomiej

Bolechowski
13-09-2026 13:00 17:30 04:30

7 z 23  Moduł:

Kettlebell Level II

(część I)

Bartłomiej

Bolechowski
03-10-2026 08:00 12:30 04:30

8 z 23  Przerwa
Bartłomiej

Bolechowski
03-10-2026 12:30 13:00 00:30

9 z 23  Moduł:

Kettlebell Level II

(część II)

Bartłomiej

Bolechowski
03-10-2026 13:00 18:00 05:00

10 z 23  Mobility Anna Bogdańska 04-10-2026 08:00 12:30 04:30

11 z 23  Przerwa Anna Bogdańska 04-10-2026 12:30 13:00 00:30

12 z 23

Diagnostyka
Anna Bogdańska 04-10-2026 13:00 18:00 05:00

13 z 23  Marketing

Trenera

Bartłomiej

Bolechowski
17-10-2026 08:00 10:00 02:00

14 z 23  Przerwa
Bartłomiej

Bolechowski
17-10-2026 10:00 10:15 00:15

15 z 23  Dietetyka i

suplementacja w

sportach

siłowych

Damian Parol 17-10-2026 10:15 14:45 04:30

16 z 23  Przerwa Damian Parol 17-10-2026 14:45 15:00 00:15

17 z 23  Moduł

kettle 2

Bartłomiej

Bolechowski
17-10-2026 15:00 17:30 02:30

18 z 23  Moduł

Sztangi
Sebastian Gęsior 18-10-2026 08:30 12:45 04:15

19 z 23  Przerwa Sebastian Gęsior 18-10-2026 12:45 13:00 00:15



Cennik

Cennik

Prowadzący

Liczba prowadzących: 4


1 z 4

Damian Parol

Cześć! Nazywam się Damian Parol. Z wykształcenia jestem magistrem

dietetyki (SGGW) i psychodietetykiem (SWPS). Mam też legitymację instruktora kulturystyki (PAS) i

przez wiele lat pracowałem jako trener personalny. W 2018 obroniłem z wyróżnieniem doktorat na

Warszawskim Uniwersytecie Medycznym. Tematem mojej pracy był wpływ diety wegańskiej na

wydolność biegaczy długodystansowych. Wyniki tej pracy opublikowałem na prestiżowej konferencji

zorganizowanej przez European College of Sport Science w 2018 roku w Dublinie. Ostatnie 5 lat

aktywnie działa w branży fitness na bieżąco podnosząc i utrwalając swoje kompetencje.

Prowadził moduły ostatnich 8 edycji tego programu realizowane w ostatnich 5 latach.


2 z 4

Anna Bogdańska

Cześć, jestem Anna Bogdańska i wiem, jak to jest napotkać przeszkody na drodze do osiągnięcia

siłowych celów. W pewnym momencie mojego treningu zauważyłam, że mimo ciężkiej pracy, mój

Przedmiot / temat Prowadzący
Data realizacji

zajęć

Godzina

rozpoczęcia

Godzina

zakończenia
Liczba godzin

20 z 23  Moduł

Programowanie
Sebastian Gęsior 18-10-2026 13:00 15:00 02:00

21 z 23  Przerwa Sebastian Gęsior 18-10-2026 15:00 15:15 00:15

22 z 23  Egzamin Sebastian Gęsior 18-10-2026 15:15 16:30 01:15

23 z 23  Walidacja - 18-10-2026 16:30 18:00 01:30

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadający na 1 uczestnika brutto 6 900,00 PLN

Koszt przypadający na 1 uczestnika netto 5 609,76 PLN

Koszt osobogodziny brutto 118,97 PLN

Koszt osobogodziny netto 96,72 PLN



progres się zatrzymał. To był moment, w którym zrozumiałam, że brakuje mi nie tylko siły, ale przede

wszystkim mobilności i elastyczności.

Postanowiłam więc skupić się na pracy nad tymi aspektami i było to jedno z najlepszych sportowych

doświadczeń w moim życiu. Dzięki poprawie mobilności zaczęłam podnosić większe ciężary, a moje

ciało zaczęło działać bardziej efektywnie. Efekty przeszły moje oczekiwania – nie

tylko odzyskałam siłę, ale też zyskałam większą świadomość swojego ciała, co przełożyło się na

lepsze wyniki w treningach.

Na co dzień prowadzę treningi grupowe z kettlebell oraz zajęcia z elastyczności, które wspierają

progres siłowy moich podopiecznych.

Jestem certyfikowanym instruktorem kettlebell organizacji Strong First – SFG 2

Ostatnie 5 lat aktywnie działa w branży fitness na bieżąco podnosząc i utrwalając swoje

kompetencje.

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


3 z 4

Bartłomiej Bolechowski

Doświadczony trener, który od lat pomaga ludziom osiągać lepszą

formę fizyczną i mentalną. Jest certyfikowanym instruktorem kettlebell organizacji Strong First oraz

ekspertem od technik oddechowych i biohackingu.

Prowadzi największą organizację kettlebell w Polsce – Centrum Kettlebell “CKB”, gdzie uczy, jak za

pomocą odpowiednich ćwiczeń wzmocnić ciało, poprawić postawę i rozwijać wytrzymałość.

Ponadto:

– instruktor kettlebell Strong First Level 2

– instruktor oddechu Oxygen Adventage

– należy do 7 instruktorów STRONGFIRST ELITE w Polsce

– jest jednym z 78 mężczyzn na świecie z tytułem “Beast Tamer”. Tytuł ten otrzymują osoby, które

wykonały 3 ćwiczenia (podciągnięcie na drążku / przysiad na jednej nodze / wyciśnięcie nad

głowę ) z “Bestią” czyli 48 kg odważnikiem.

Ostatnie 5 lat aktywnie działa w branży fitness na bieżąco podnosząc i utrwalając swoje

kompetencje.

Zrealizował 8 edycji wskazanego szkolenia w ostatnich 5 latach.


4 z 4

Sebastian Gęsior

Kolejnym trenerem podczas naszego kursu będzie Legenda Polskiego Hardstylu. Jeden z

pierwszych TopTeamowców i TopTeam instruktorów SEBASTIAN GĘSIOR!

Trener przygotowania siłowego oraz zawodnik od wielu lat związany z treningiem funkcjonalnym i

metodologią Hardstyle Kettlebell.

Specjalizuje się w rozwijaniu siły, sprawności i jakości ruchu z wykorzystaniem odważników

kulowych, ćwiczeń trójbojowych, dwuboju olimpijskiego oraz elementów gimnastyki. Człowiek, dla

którego 300kg w martwym do koniec rozgrzewki!

Sebastian od lat szkoli trenerów, przekazując wiedzę opartą na praktyce i wysokich standardach

nauczania.

Podczas kursu instruktorskiego CKB odpowiada za przekazanie praktycznych aspektów treningu

siłowego w oparciu o sztangi, metodyki nauczania oraz programowania dla osób o różnym poziomie

zaawansowania.

Jego blok to połączenie wysokiego poziomu merytorycznego, bogatego doświadczenia i

praktycznych rozwiązań, które uczestnicy mogą od razu wdrożyć w swojej pracy trenerskiej. Posiada



nieprzerwane i ciągłe doświadczenie zawodowe w branży od co najmniej 5 lat. Zrealizował 8 edycji

szkolenia zgodnego z powyższa usługą

Informacje dodatkowe

Informacje o materiałach dla uczestników usługi

Książka z ćwiczeniami, ze zdjęciami i opisem całego kursu. Manual trenerski ok 200stron

Warunki uczestnictwa

Od uczestników nie jest wymagane wcześniejsze doświadczenie w pracy trenerskiej ani zaawansowane przygotowanie merytoryczne –

kurs kształci od podstaw. Wymagane jest ukończenie 18. roku życia, ogólny stan zdrowia pozwalający na podejmowanie umiarkowanego i

intensywnego wysiłku fizycznego oraz brak przeciwwskazań lekarskich do udziału w zajęciach o charakterze siłowo-kondycyjnym i

oddechowym.

Informacje dodatkowe

Dla osób korzystających z dofinansowania wymagana jest minimalna frekwencja na poziomie 80% zajęć, potwierdzona listą obecności.

Usługa będzie 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 Rozporządzenia Ministra Finansów

z dn. 20.12.2013 r. w sprawie zwolnień od podatku od towarów i usług oraz warunków stosowania tych zwolnień

Po ukończeniu szkolenia uczestnik otrzymuje zaświadczenie o ukończeniu usługi oraz dokument potwierdzający pozytywne

przeprowadzenie walidacji i uzyskanie kompetencji.

Adres

ul. Zacisze 16

65-775 Zielona Góra

woj. lubuskie

Kontakt


Bartłomiej Bolechowski

E-mail bolechowscy@wp.pl

Telefon (+48) 691 882 873


