Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Personalny + Instruktor Sitowni + 5000,00 PLN brutto
Zdrowy Kregostup + Stretching 5000,00 PLN netto
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Q VAT ) Numer ustugi 2025/11/18/16850/3155660 19231 PLN brutto/h
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SZKOLENIA
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TURYSTYKI |
REKREACJI SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

ClA & Ustuga szkoleniowa
Yok Kok ke 46/5 ® 26h

38 ocen 9 02.01.2026 do 07.01.2026

© Bielsko-Biata / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do os6b chcacych naby¢ kwalifikacje oraz
pogtebi¢ wiedze z zakresu pracy Trenera Personalnego i Instruktora
Sitowni, a takze uzupetni¢ jg o specjalistyczne moduty ,Zdrowy
Grupa docelowa ustugi Kregostup” i ,Stretching”. Uczestnictwo w kursie umozliwia rozwdj
kompetencji niezbednych do prowadzenia treningéw indywidualnych i
grupowych na wysokim poziomie, z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa, zdrowia i profesjonalnej komunikac;ji z klientem.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 26

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
wauzy Rl 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Uczestnik kursu nabedzie kwalifikacje niezbedne do skutecznego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu
treningowego. Celem kursu jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego i profesjonalnego prowadzenia
treningéw personalnych i zaje¢ na sitowni, z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa, anatomii ruchu, metodyki treningu,
zdrowego odzywiania i komunikaciji z klientem. Dodatkowo uczestnik nabedzie kompetencje w zakresie prowadzenia
zaje¢ prozdrowotnych ,Zdrowy Kregostup” oraz stretching.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wiedza — uczestnik:

charakteryzuje podstawy anatomii,
fizjologii i biomechaniki w odniesieniu
do treningu indywidualnego i sitowego,
omawia zasady bezpieczenstwa i
organizacji pracy instruktora na sitowni,

poprawne oméwienie zagadnien
teoretycznych, wskazanie réznic miedzy Wywiad swobodny
formami zajeé.

rozréznia metody prowadzenia zaje¢:
trening sitowy, funkcjonalny, obwodowy,
zdrowy kregostup, stretching,

opisuje podstawowe zasady planowania
i periodyzaciji treningu,

wskazuje znaczenie komunikac;ji i
motywacji w pracy trenera
personalnego.



Efekty uczenia sie

Umiejetnosci — uczestnik:

potrafi przeprowadzi¢ wywiad z
klientem i dokonaé podstawowej oceny
jego sprawnosci oraz potrzeb
treningowych,

dobiera odpowiednie formy i srodki
treningowe do celu oraz poziomu
zaawansowania ¢wiczacego,

planuje i prowadzi trening indywidualny
oraz zajecia grupowe z zachowaniem
zasad bezpieczenstwa,

instruuje i koryguje technike
wykonywania éwiczen na maszynach
oraz z wykorzystaniem sprzetu (pitki,
kettle, TRX, gumy, BOSU),

stosuje zasady periodyzaciji i
programowania treningu (mikro-, mezo-,
makrocykl),

opracowuje podstawowy plan
treningowo-zywieniowy dopasowany do
celu klienta (redukcja, masa, poprawa
kondyciji),

wykorzystuje elementy treningu
+Zdrowy Kregostup” w profilaktyce i
wzmachnianiu migs$ni posturalnych,

stosuje techniki stretchingu i
rozluzniania mies$ni w celu poprawy
mobilnosci i regeneracji,

potrafi prowadzi¢ zajecia o charakterze
prozdrowotnym i stretchingowym w
sposob bezpieczny i efektywny,

komunikuje sie z klientem w sposéb

wspierajgcy, motywujacy i
profesjonalny.

Kompetencje spoteczne — uczestnik:

buduje relacje z grupa oparta na
zaufaniu i wspétpracy,

motywuje uczestnikdw do regularnej
aktywnosci i zdrowego stylu zycia,

reaguje wtasciwie w sytuacjach
kryzysowych podczas zaje¢,

dziata etycznie i profesjonalnie, dbajac
o wizerunek instruktora.

Kryteria weryfikacji

zaplanowanie i przeprowadzenie
fragmentu treningu indywidualnego lub
zajec¢ na sitowni z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa i prawidtowa
demonstracja techniki ¢wiczen.

zachowania w symulacjach zaje¢,
umiejetnos¢ reagowania na problemy
uczestnikow.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 1. Czy wydany dokument jest potwierdzeniem uzyskania kwalifikacji w zawodzie?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnionych do wydawania dokumentéw potwierdzajgcych uzyskanie
Podmiotow kwalifikacji, w tym w zawodzie
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Agnieszka Zembron-Chudzicka

Podmiot prowadzacy walidacje jest

Nie
zarejestrowany w BUR

Nazwa Podmiotu certyfikujacego Agnieszka Zembron-Chudzicka

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Nie

Program

Kurs 2w1 - Trener Personalny + Instruktor Sitowni
Zakres tematyczny:

¢ Rola i zadania trenera personalnego oraz instruktora sitowni.

e Zasady komunikacji, motywaciji i etyki zawodowe;j.

¢ Organizacja pracy na sitowni i odpowiedzialnos$¢ instruktora za bezpieczenstwo klientow.
e Podstawy anatomii, fizjologii i biomechaniki w kontekscie wysitku fizycznego.

¢ Planowanie i programowanie treningu: mikro-, mezo-, makrocykle.

e Dobér metod i form treningowych: sitowy, funkcjonalny, obwodowy, cardio, HIT.

¢ Technika wykonywania ¢wiczen oraz zasady asekuracji.

 Cwiczenia z wykorzystaniem maszyn, wolnych ciezaréw i sprzetu pomocniczego (TRX, kettle, BOSU, gumy, pitki).
 Diagnostyka funkcjonalna (testy FMS), analiza postawy i ocena mobilnosci.

e Prowadzenie rozgrzewki, czesci gtéwnej i wyciszenia.

e Zasady zdrowego odzywiania i podstawy suplementacji.

¢ Analiza sktadu ciata i interpretacja wynikéw.

¢ Archiwizacja postepow klientéw i monitorowanie efektywnosci.

e Marketing i budowanie marki osobistej trenera personalnego.

2. Szkolenie — zdrowy kregostup
Zakres tematyczny:

¢ Elementy anatomii kregostupa i mie$ni posturalnych.

¢ Rodzaje wad postawy i dysfunkcji uktadu ruchu.

e Funkcje mies$ni w stabilizacji kregostupa.

e Wskazania i przeciwwskazania do éwiczen prozdrowotnych.
¢ Metodyka prowadzenia zaje¢ ,Zdrowy Kregostup”.



 Cwiczenia mobilizacyjne, rozluzniajace i rozciagajace.
¢ Praca z przyborami: pitki, rollery, gumy, tasmy.
e Dobor éwiczen do mozliwosci i ograniczen uczestnika.

3. Szkolenie - Stretching
Zakres tematyczny:

e Znaczenie stretchingu w treningu i regeneracji.

¢ Fizjologiczne podstawy rozciggania i relaksacji tkanek migkkich.

¢ Techniki rozciggania: statyczne, dynamiczne, PNF.

e Zasady doboru éwiczen i skalowania trudnosci.

¢ Rozluznianie i relaksacja po wysitku.

¢ Metodyka prowadzenia zaje¢ stretchingowych.

e Bezpieczne wykorzystanie stretchingu w réznych formach aktywnosci.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 6

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina
L Prowadzacy o .
zajeé zajeé rozpoczecia
€D Zajecia .
praktyczno Maksymilian 02-01-2026 16:00
Furtak
teoretyczne
Zaieci
decta Maksymilian
praktyczno 03-01-2026 08:00
Furtak
teoretyczne
EFX) Zajecia
/e Maksymilian
praktyczno 04-01-2026 08:00
Furtak
teoretyczne
Zajecia
I Maksymilian
praktyczno 06-01-2026 08:00
Furtak
teoretyczne
Zajecia
o Maksymilian
praktyczno 07-01-2026 16:00
Furtak
teoretyczne
B3 Walidacja - 07-01-2026 20:30

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Godzina
zakonczenia

20:00

14:00

14:00

13:00

20:30

21:00

Liczba godzin

04:00

06:00

06:00

05:00

04:30

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 192,31 PLN
Koszt osobogodziny netto 192,31 PLN
W tym koszt walidacji brutto 50,00 PLN

W tym koszt walidacji netto 50,00 PLN

W tym koszt certyfikowania brutto 50,00 PLN

W tym koszt certyfikowania netto 50,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

1z1

Maksymilian Furtak

Mam na imie Maksymilian i od 2018 roku jestem certyfikowanym trenerem personalnym. Od ponad
7 lat aktywnie

pracuje w zawodzie, pomagajac ludziom zmienia¢ sylwetki na lepsze. W tym czasie zdobytem liczne
certyfikaty

trenerskie oraz specjalistyczne szkolenia z zakresu treningu, a takze dietetyki. To wtasnie dietetyka
jest moja

najwiekszg pasjg — uwielbiam poszerza¢ wiedze w tej dziedzinie, dlatego obecnie koricze studia
dietetyczne.

Na swoim koncie mam ponad 200 metamorfoz - nie tylko zmian sylwetki, ale takze poprawy
mindsetu i

samopoczucia. Moimi najwiekszymi osiggnieciami sg kompleksowe metamorfozy, w ktérych moi
podopieczni tracili

nawet 20+ kilogramow. Przygotowuje réwniez zawodnikéw do startow w naturalnej kulturystyce,
cho¢ mojg gtéwna

misjg jest poprawa zdrowia i jakosci zycia Polakéw. Dlatego z wyboru pracuje w wiekszosci z
osobami

poczatkujgcymi.

Ze sportem zwigzany jestem od dziecka - trenowatem karate oraz pchniecie kulg. Na sitowni ¢wicze
od 2014 roku, a

mojg specjalizacjg jest trening nastawiony na hipertrofie miesniowa, czyli rozbudowe masy
migsniowej przy

jednoczesnym zachowaniu petnej sprawnosci. Uwazam to za kluczowy element skutecznej i
zdrowej metamorfozy.

Kursy prowadze w Bielsku-Biatej oraz Krakowie.



Strona WWW: maksymilianfurtak.pl
Instagram: @maks.furtak

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

2. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-wyksztatcenie podstawowe;

-Bardzo dobry stan zdrowia oraz kondyc;ji fizycznej (nie jest wymagane zaswiadczenie lekarskie).

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin ustugi uwzgledniona jest w godzinach dydaktycznych po 45 min.

Adres

ul. Kolista 23
43-316 Bielsko-Biata

woj. Slaskie

CityFit Park Karpacka, Kolista 23, 43-316 Bielsko-Biata.

Sala fitness 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 nég, 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 Wifi



Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506

Joanna Haniszewska



