Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Trenera personalnego i Instruktora
sitowni + 7 dodatkowych szkolen
@fsa (dietetyka poziom 1 2, trening w
ittt s zawieszeniu, kettlebells, funkcjonalny,
Cross — poziom 1, trening medyczny, Core

AKADEMIA & Stability)

SZKOLENIA Numer ustugi 2026/01/20/16850/3270257
TRENEROW

SPORTU,

TURYSTYKI |

REKREACJI SPOLKA
Z OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ Watbrzych / stacjonarna

ClA & Ustuga szkoleniowa
Yok Kok ke 46/5 ® 32h

40 ocen £ 16.05.2026 do 30.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

6 690,00 PLN brutto

6 690,00 PLN netto
209,06 PLN brutto/h
209,06 PLN netto/h

Szkolenie skierowane jest dla 0s6b chcacych naby¢ oraz pogtebié wiedze z
Grupa docelowa ustugi zakresu Treningu Personalnego oraz specjalistycznych szkolen, ktére

pozwolg na prace na wysokim poziomie z klientem indywidualnym.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikow 5

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 32

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN ISO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR
y P 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikdw do pracy w roli trenera personalnego. Ukonczenie kursu wyposazy

uczestnika w niezbedng wiedze i umiejetnosci do prowadzenia zaje¢ jako Trener Personalny.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

WIEDZA:

stosuje podstawy anatomii, fizjologii i
biomechaniki w planowaniu treningu,
wykorzystuje zasady zywienia i
suplementacji w sporcie,

postuguje sie technikami treningowymi:
funkcjonalnym, sitowym, medycznym,
core, TRX, kettlebell, cross,

przestrzega zasad bezpieczenstwa i
higieny pracy trenera,

stosuje zasady komunikacji i motywacji
w pracy z klientem.

UMIEJETNOSCI:

stosuje wiedze z zakresu anatomii,
fizjologii i dietetyki w planowaniu
treningow,

dobiera ¢wiczenia do celéw i
mozliwosci klienta,

koryguje technike éwiczen i
demonstruje ich prawidtowe wykonanie,
prowadzi trening z wykorzystaniem
réznych metod i przyboréw,

analizuje postepy klienta i modyfikuje
plan treningowy.

KOMPETENCJE SPOLECZNE:

buduje relacje z klientem opartag na
zaufaniu i bezpieczenstwie,

motywuje do systematycznej pracy,
dba o etyke i profesjonalizm w pracy
trenera,

podejmuje decyzje w sytuacjach
wymagajacych szybkiej reakc;ji (np. bél,
uraz, zte samopoczucie klienta).

Kryteria weryfikacji

wskazuje nazwy i funkcje gtéwnych
grup miesniowych podczas omawiania
éwiczen,

opisuje reakcje fizjologiczne organizmu
na wysitek o réznej intensywnosci,

przedstawia zasady uktadania planu
zywieniowego w zaleznosci od celu
klienta,

wymienia zasady bezpiecznego
korzystania z TRX, kettlebell, sprzetu
funkcjonalnego,

omawia techniki motywacyjne i sposoby
budowania relacji z klientem.

planuje i przedstawia przyktadowy
trening dla klienta poczatkujacego i
zaawansowanego,

demonstruje poprawng technike
éwiczenia (np. martwy ciag, przysiad,
plank, swing kettlebell),

koryguje btedne ustawienie ciata klienta
w trakcie wykonywania éwiczen,

prowadzi mini-trening funkcjonalny z
wykorzystaniem TRX/kettlebell/cross,

analizuje dziennik treningowy klienta i
proponuje zmiany w obcigzeniu lub
zakresie ¢wiczen.

prowadzi rozmowe wstepna z klientem,
zadajac pytania o cele, doswiadczenia i
ograniczenia zdrowotne,

stosuje techniki motywacyjne
(pochwata, wyznaczanie matych celdw,
feedback),

reaguje wtasciwie na nieprawidtowy
oddech, sygnaty zmeczenia lub bél
zgtoszony przez klienta,

zachowuje zasady etyki (np. poufno$é
informaciji, odpowiedni strgj,
punktualnosé).

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

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 walidac;ji?

TAK

Program

1. Trener Personalny + Instruktor Sitowni (16 h)

¢ Teoria — 4 h: podstawy anatomii, fizjologii i biomechaniki, zasady planowania treningéw, bezpieczeristwo w pracy trenera.
¢ Praktyka — 12 h: nauka techniki ¢wiczen sitowych i wytrzymatosciowych, prowadzenie treningu personalnego, analiza i korekta btedow
ruchowych, symulacje pracy z klientem.

2. Dietetyka poziom 1i2 (2 h)
¢ Teoria — 2 h: podstawy zywienia w sporcie, makrosktadniki i ich rola, zasady bilansowania diety, wprowadzenie do suplementacji.
3. Trening w zawieszeniu — TRX (2 h)

¢ Praktyka — 2 h: ¢wiczenia w zawieszeniu, praca z ciezarem wtasnego ciata, zasady bezpieczenstwa, prowadzenie krotkiej jednostki
treningowe;j.

4. Trening kettlebells (2 h)

¢ Praktyka - 2 h: nauka techniki podstawowych ¢wiczen (swing, goblet squat, clean), wykorzystanie kettlebells w treningu obwodowym i
funkcjonalnym.

5. Trening funkcjonalny (2 h)

¢ Praktyka - 2 h: ¢wiczenia wielostawowe, poprawa mobilnosci, koordynaciji i stabilizacji, uktadanie prostych obwodéw funkcjonalnych.
6. Trening Cross poziom 1 (2 h)

¢ Praktyka — 2 h: podstawowe elementy treningu cross, nauka techniki éwiczen, budowanie prostych zestawdw treningowych.
7. Trening medyczny (2 h)

¢ Praktyka — 2 h: wprowadzenie do ¢wiczen kompensacyjnych, praca z osobami po urazach, zasady doboru ¢wiczen wspierajagcych
profilaktyke bélu i przecigzen.

8. Core & Stability (2 h)
¢ Praktyka — 2 h: ¢wiczenia aktywujgce miesnie gtebokie, stabilizacja tutowia, kontrola oddechu i postawy w trakcie wysitku.

Szkolenie trwa 32h zegarowe (60 min) w tym 26h zegarowych praktyki i 6h zegarowych teorii. Kazda godzina kursu zawiera 15 minut
przerwy, ktére sg wliczone w czas trwania szkolenia.



Sala fitness o powierzchni 100m2 z dostepem do zaplecza sanitarnego oraz wyj$ciem przeciwpozarowym.
Liczba stanowisk: 1 stanowisko pracy na kazde urzadzenie.

Lista dostepnego sprzetu: Sztangi, wolne ciezary, hantle, maszyny podwdjne, maszyny na

miesnie ndg, maszyny na miesnie brzucha, maszyny na bicepsy i

tricepsy, wyciagi, sztangi, steppery, bieznie, gumy, tasmy podwieszane, kettlebells, ptotki, liny, rzutnik, tablica, flipchart, krzesta.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. L, . , . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 690,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 690,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 209,06 PLN
Koszt osobogodziny netto 209,06 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
o Krzysztof Kolber

‘ ' Opis wyktadowcy:

Krzysztof Kolber — magister fizjoterapii, absolwent Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w
Szczecinie, certyfikowany trener personalny oraz czynny zawodnik tréjboju sitowego z wieloletnim
doswiadczeniem treningowym. Od ponad 10 lat zwigzany z treningiem sitowym i przygotowaniem
motorycznym, tgczy wiedze akademickg z zakresu anatomii, fizjologii i biomechaniki z praktyka
sportowa. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym, medycznym oraz w pracy z osobami
po urazach, operacjach i w okresie rekonwalescencji. Wspiera réwniez osoby poczatkujgce oraz



klientéw z jednostkami chorobowymi, opracowujac bezpieczne i skuteczne programy treningowe.
Jako instruktor zajec¢ fitness prowadzi m.in. zajecia typu FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup
oraz stretching. W swojej pracy ktadzie nacisk na poprawnos¢ techniczng, edukacje ruchowg oraz
budowanie swiadomosci ciata. Cechuje go profesjonalizm, indywidualne podejs$cie do uczestnikéow
oraz konsekwentne dazenie do podnoszenia kompetencji zawodowych.

Doswiadczenie z ostatnich 3 lat:

Prowadzenie treningdw personalnych i grupowych z zakresu treningu sitowego, funkcjonalnego i
medycznego.

Realizacja zajeé fitness: FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup, stretching — planowanie, nadzér i
kontrola techniki ¢wiczen.

Wspétpraca z osobami po urazach i operacjach — opracowywanie planéw powrotu do sprawnosci
oraz przygotowania motorycznego.

Szkolenia i warsztaty z zakresu techniki éwiczen, biomechaniki ruchu i bezpiecznego tr

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne — komplet opracowan przygotowanych przez AST zostanie przekazany uczestnikom mailowo przed szkoleniem.
Materiaty AST zawierajg syntetyczne omowienie tresci realizowanych na kursie oraz praktyczne wskazéwki do zastosowania w pracy
trenera.

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktorymi warto zapoznac sie przed szkoleniem (lektury uzupetniajace):

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspdfczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, Galaktyka, 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, COS, 2009.

4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-wyksztatcenie podstawowe;
-dobry stan zdrowia;

Do udziatu nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie ani wyksztatcenie kierunkowe w zakresie sportu, fizjologii czy anatomii.

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia
Ministra 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 uwzgledniona jest w dydaktycznych - po 45 min.

Adres

Watbrzych 1
Watbrzych



woj. dolnoslaskie

Fitness Klub CityFit

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

o Joanna Haniszewska

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506



