Mozliwos$¢ dofinansowania

INSTRUKTOR FITNESS + 7 dodatkowych 6 690,00 PLN brutto
szkolen (fitness step, trening nog i 6 690,00 PLN  netto
QY :‘59 posladkow, dietetyka 1 i 2, power pump, 209,06 PLN brutto/h
o s zdrowy kregostup, AST fitball, AST 209,06 PLN netto/h
stretching)

AKADEMIA Numer ustugi 2026/01/26/16850/3282918
SZKOLENIA

TRENEROW

SPORTU,

TURYSTYKI |

REKREACJI SPOLKA
Z OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ Warszawa / stacjonarna

CIA & Ustuga szkoleniowa
dAhKkKkKk 46/5 (@ 39h

40 ocen £ 09.03.2026 do 13.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest dla 0s6b chcacych naby¢ oraz pogtebi¢ wiedze
Grupa docelowa ustugi z zakresu Instruktora Fitness 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 zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem kursu Instruktor Fitness PAKIET PRO GOLD jest przygotowanie uczestnikow do wykonywania zawodu instruktora
fitness z rozszerzonymi kwalifikacjami. Program obejmuje zaréwno wiedze teoretyczng, jak i praktyczne umiejetnosci



prowadzenia zaje¢ grupowych i indywidualnych, m.in. Fitness Step, Trening nég i posladkéw, Power Pump, Zdrowy
Kregostup, Fitball i 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 grupowego,

omawia zasady bezpieczenstwa i
organizacji zajec¢ fitness,
poprawne omoéwienie zagadnien
rozréznia metody prowadzenia zaje¢ teoretycznych, wskazanie réznic miedzy Wywiad swobodny
specjalistycznych: step, power pump, formami zajec¢.
trening nog i posladkéw, zdrowy
kregostup, fitball, stretching,

opisuje podstawowe zasady planowania
i periodyzacji treningu grupowego,

wskazuje znaczenie komunikac;ji i
motywacji w pracy instruktora.

Umiejetnosci — uczestnik:

planuje i prowadzi zajecia fitness z
uzyciem réznych metod i przyboréw
(step, sztangi, pitki gimnastyczne),

demonstruje i koryguje technike
éwiczen wzmacniajacych,
stabilizujacych i rozciagajacych,
zaplanowanie i przeprowadzenie .

. L . . Wywiad swobodny
projektuje zajecia ukierunkowane na fragmentu lekcji fitness, poprawna
wybrane partie ciata (nogi, posladki,
core),

prowadzi rozgrzewke, czesé gtéwna i
koricowa zajeé w sposéb bezpieczny i
efektywny,

stosuje techniki motywacyjne i wspiera
uczestnikéw w trakcie ¢wiczen.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Kompetencje spoteczne — uczestnik:

buduje relacje z grupa opartg na
zaufaniu i wspétpracy,

motywuje uczestnikéw do regularnej zachowania w symulacjach zaje¢,

aktywnosci i zdrowego stylu zycia, umiejetnos¢ reagowania na problemy Wywiad swobodny
uczestnikow.

reaguje wtasciwie w sytuacjach

kryzysowych podczas zaje¢,

dziata etycznie i profesjonalnie, dbajac
o wizerunek instruktora.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
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

Instruktor Fitness PRO Gold

tacznie: 32 godziny

Modut 1. FITNESS - podstawowe elementy
Teoria — 4 h | Praktyka — 2 h | Razem: 6 h
Teoria:

e historia fitnessu

e podziatiréznorodnosc¢ zajec fitness

e schemat i budowa réznych programéw

e muzyka i jej tempo w zajeciach fitness

e komunikacja z grupag — werbalna i niewerbalna



¢ metody nauczania ¢wiczen fitness

¢ choreografia w zajeciach fitness — metodyka

¢ budowanie bloku choreograficznego ,32"

¢ zasada piramidy A-B-C

* pierwsza pomoc — abecadto

e podstawy anatomii miesniowej, zywienia i suplementacji

Praktyka:

¢ budowanie prostego i zaawansowanego bloku choreograficznego

e c¢wiczenia komunikacji i cueingu
Modut 2. Aerobik

Praktyka — 4 h| Razem: 4 h
Praktyka:

* zasady rozgrzewki przed lekcjami aerobiku
¢ podstawowe kroki aerobiku

¢ podstawowe zmiany krokéw

® zmiany w przestrzeni

Modut 3. Step aerobik / STEP
Teoria — 1 h | Praktyka — 4 h | Razem: 5 h
Teoria:

¢ zasady budowy lekcji stepu
e dobdr muzyki
¢ cueing — informacja werbalna i niewerbalna

Praktyka:

e podstawowe kroki step aerobiku

¢ modyfikacje krokéw

¢ techniki choreograficzne

* tgczenie krokéw w choreografie

e stretching i ¢wiczenia wzmacniajgce na stepie

Modut 4. Zajecia wzmacniajace / Power Pump / ABT / TBC / TMT
Praktyka — 4 h | Razem: 4 h
Praktyka:

e ¢wiczenia wzmacniajgce gorne i dolne partie ciata

e c¢wiczenia korekcyjne w zajeciach fitness

e kombinacje ¢wiczen: plie / sumo squat / lunge / squat
e stretching — podstawy

¢ lekcje pokazowe: TMT, ABT, TBC

Modut 5. Trening nég i posladkow
Teoria — 1 h | Praktyka — 3 h | Razem: 4 h
Teoria:

* anatomia
¢ biomechanika przysiadu
e fazy przysiadu

Praktyka:

¢ technika przysiadu
e wykrywanie ograniczen
e ¢wiczenia wspomagajace



¢ akcesoria treningowe
¢ planowanie treningu i monitorowanie postepéw

Modut 6. POWER JUMP / trening na trampolinach
Teoria — 2 h | Praktyka - 2 h | Razem: 4 h
Teoria:

e historia rebound training

¢ dobdr uczestnikéw i przeciwwskazania
* rodzaje treningu

e muzyka i BPM

* anatomia i prewencja urazéw

* metodyka zaje¢

Praktyka:

¢ C¢wiczenia podstawowe i zaawansowane
¢ modyfikacje, progresje i regresje

e struktura treningu

¢ stretching i wzmocnienie

Modut 7. Zdrowy Kregostup
Teoria — 1 h | Praktyka — 2 h | Razem: 3 h
Teoria:

¢ wady postawy i dysfunkcje kregostupa
¢ wskazania i przeciwwskazania
¢ funkcje miesni stabilizujgcych

Praktyka:

e metodyka zaje¢ ,Zdrowy kregostup”
¢ ¢éwiczenia rozluzniajace, mobilizacyjne i rozciggajace
e ¢wiczenia z pitkami i rollerami

Modut 8. FITBALL (AST Fitball)
Praktyka —2 h | Razem: 2 h
Praktyka:

e zasady rozgrzewki

e charakterystyka zaje¢ na pitkach

¢ metody prowadzenia zaje¢

e ¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajace
* aktywacja migsni core i stabilizacja

Modut 9. AST Stretching
Teoria — 1 h | Praktyka — 1 h | Razem: 2 h
Teoria:

¢ cele stretchingu
¢ aspekty fizjologiczne
e roznicowanie poziomu éwiczen

Praktyka:

¢ techniki wykonywania éwiczen
e skalowanie trudnosci
e samodzielne prowadzenie zaje¢



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

., L . 3 . Liczba godzin
zajeé zajec 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
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

Klaudia Kotodziejczyk

Instruktorka fitness i trener personalny. Zawodowo z branzg fitness zwigzana od 2017 roku, kiedy to,
$wiezo po kursie instruktora fitness rozpoczeta prace w najwiekszych sieciach klubow fitness w
Polsce - wroctawskich klubach Fitness Academy i Calypso Fitness. Ukoriczyta wiele szkolen i
kurséw w szkotach takich jak: Profi Fitness School, AMS, ATS, Strength Coach Performance, Global
Sport Academy. Posiada uprawnienia instruktora Pilatesu, a takze treningu funkcjonalnego, na
trampolinach, z tasmami podwieszanymi, kobiet w cigzy i po porodzie, czy choreografii ze stepem.
Posiada doswiadczenie w pracy z klientami w réznym wieku i o réznych poziomach zaawansowania.
Obecnie prowadzi wiasne studio treningu personalnego i grupowego, w swojej rodzinnej
miejscowosci, dzieki ktoremu moze pomagac podopiecznym i spetnia¢ sie w wymarzonym
zawodzie.

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

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 towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier (Dz. U.
z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

-wyksztatcenie podstawowe;

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 towardw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

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

Adres

Warszawa
Warszawa

woj. mazowieckie

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

O Joanna Haniszewska

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506



