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Kk ok kK 50/5 @& Ustuga szkoleniowa
8 ocen ®© 68h
59 09.05.2026 do 31.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

6 800,00 PLN brutto
6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Grupg docelowa szkolenia sg osoby doroste planujgce podjecie pracy
zawodowej w branzy fitness na stanowisku Trenera Personalnego oraz
Instruktora Sitowni. Szkolenie skierowane jest do uczestnikéw
zainteresowanych zdobyciem praktycznych kompetencji niezbednych do
samodzielnego prowadzenia treningéw personalnych i grupowych,

Grupa docelowa ustugi przeprowadzania wywiadu z podopiecznym oraz opracowywania
indywidualnych planéw treningowych i dietetycznych dostosowanych do
potrzeb i celéw klientéw. Program adresowany jest do 0séb, ktére chca
rozwija¢ umiejetnosci w zakresie poprawy zdrowia i sprawnosci fizycznej,
nauki prawidtowych wzorcéw ruchowych, techniki ¢wiczen oraz podstaw

¢wiczen rehabilitacyjnych i prerehabilitacyjnych.

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 08-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 68

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Ustuga szkoleniowa przygotowuje uczestnikow do samodzielnej pracy w roli Trenera Personalnego oraz Instruktora
Sitowni. Po jej zakonczeniu uczestnik bedzie przygotowany do prowadzenia treningédw personalnych i grupowych,
przeprowadzania wywiadu z klientem oraz planowania i modyfikowania indywidualnych planéw treningowych i
dietetycznych. Szkolenie rozwija kompetencje w zakresie poprawy zdrowia, sprawnosci fizycznej i bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen z zachowaniem prawidtowej techniki.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* rozpoznaje etapy planowania procesu
treningowego

Uczestnik planuje proces treningow
planwe p gowy « identyfikuje czynniki wptywajace na Test teoretyczny z wynikiem

dostosowany do celéw, mozliwosci i

S dobdr éwiczen i obcigzen generowanym automatycznie
ograniczen klienta.

+ wskazuje zasady modyfikacji planu
treningowego

* rozpoznaje zasady bezpieczenstwa

Uczestnik posiada wiedze z zakresu podczas treningu

bezpiecznego prowadzenia treningu « identyfikuje podstawowe btedy Test teoretyczny z wynikiem
personalnego i grupowego oraz techniczne w ¢wiczeniach generowanym automatycznie
poprawnej techniki éwiczen.  wskazuje sposoby dostosowania

intensywnosci treningu do uczestnikow

* rozr6znia podstawowe wzorce

Uczestnik stosuje wiedze z zakresu ruchowe

biomechaniki ruchu, wzorcéw « identyfikuje éwiczenia korekcyjne i Test teoretyczny z wynikiem
ruchowych oraz podstaw treningu prerehabilitacyjne generowanym automatycznie
sitowego i prerehabilitacyjnego. * rozpoznaje zasady prawidlowe;j

techniki ¢wiczen

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK



Program

Program szkoleniowy skoncentrowany jest na rozwijaniu realnych kompetencji niezbednych w pracy trenera personalnego i instruktora
sitowni, opartych na zrozumieniu procesu treningowego, a nie na powielaniu gotowych schematéw. Szkolenie skierowane jest zaréwno do
0s6b planujgcych rozwoj zawodowy w roli trenera personalnego, jak i do uczestnikédw chcacych pogtebi¢ swojg wiedze z zakresu treningu
sitowego i Swiadomej pracy z ciatem.

W trakcie kursu uczestnicy uczg sie planowania i prowadzenia treningu w oparciu o cele, mozliwosci oraz ograniczenia klienta.
Szczegdlny nacisk potozony jest na biomechanike ruchu, analize techniki ¢wiczen, dobér srodkéw treningowych oraz podejmowanie
uzasadnionych decyzji programowych. Program obejmuje oméwienie aktualnych podej$¢ treningowych oraz krytyczng analize metod
stosowanych w praktyce.

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w obiekcie sportowym przystosowanym do prowadzenia zaje¢ praktycznych (sitownia ).
Szkolenie odbywa sie w grupach liczacych od 4 do 10 uczestnikdw. Organizator zapewnia dostep do stanowisk treningowych oraz niezbednego
sprzetu sitowego (m.in. sztangi, hantle, maszyny, gumy oporowe, pitki fitness). Uczestnicy otrzymujg materiaty dydaktyczne przygotowane przez
organizatora (skrypty, prezentacje).

Program obejmuje cze$¢ teoretyczng i praktycznag, ukierunkowang na rozwéj kompetencji niezbednych w pracy trenera personalnego i
instruktora sitowni. Zakres tematyczny obejmuje m.in. podstawy anatomii funkcjonalnej i biomechaniki ruchu, elementy oceny
funkcjonalnej, analize techniki ¢wiczen, nauke prawidtowych wzorcéw ruchowych oraz metodyke planowania i prowadzenia treningéw
personalnych i sitowych. Zajecia praktyczne obejmuja prowadzenie treningéw personalnych i grupowych z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa oraz poprawnej techniki éwiczen.

Warunkiem udziatu w ustudze jest ukonczenie 18 roku zycia.
PROGRAM:

Dzien 1i 2 Teoria:

Teoria sportu:

¢ Rola trenera

¢ Kto powinien siegnaé¢ porady trenerskiej

e Psychologia sportu

¢ Relacje klient-trener

¢ Sita - podstawg kazdej cechy motorycznej

e Trening sitowy czy jest potrzebny kazdemu?

Anatomia i fizjologia

* Podstawy fizjologii wysitkowej

e Jakie zmiany zachodzg w naszym organizmie podczas wysitku fizycznego
¢ Miesnie w ciele cztowieka

e Jak odpowiednio przygotowa¢ sie do wysitku fizycznego

* Regeneracja po wysitku (sen, formy aktywnej regeneracji)

Dieta i suplementacja

¢ Dieta jako najwazniejszy czynnik w budowaniu wymarzonej sylwetki
e Makrosktadniki (podziat i rola w organizmie cztowieka)
e Produkty ktére powinni$smy wybiera¢ przy uktadaniu rozpiski dietetycznej

Suplementacja w treningu na sitowni

e Podstawowe suplementy w diecie osoby aktywnej
e Zastosowanie poszczegoélnych suplementéw, w jakiej porze dnia warto je stosowac .

Wzorce ruchowe czyli na czym powinien skupi¢ sie kazdy aktywny cztowiek
e Zastosowanie wzorcéw ruchowych w zyciu codziennym oraz zapobieganie kontuzjom
Pytania i odpowiedzi

Dzien 3 i 4 Praktyka



Wzorce ruchowe, praktyczne wykorzystanie w treningu sitowym
Przysiad, martwy ciag, wyciskanie lezac omdwienie, wykonanie oraz regresje poszczegdlnych éwiczen
Trening miesni core, aktywacje przed treningiem i ¢wiczenia wzmacniajgce
Podstawy treningu kettlebell, wykorzystanie w treningu sitowym, wytrzymato$ciowym, rehabilitacji - zajecia praktyczne
Cwiczenia rehabilitacyjne
Pytania i odpowiedzi
Dzien 5i 6 Teoria:
Protokdt treningu personalnego (w jaki sposéb zaplanowac i przeprowadzi¢ trening personalny) - zajecia teoretyczne
Trening grupowy, w jaki sposob poprowadzi¢ zajecia grupowe - zajecia teoretyczne
Podstawy rozpisywania planéw treningowych - zajecia teoretyczne
e Wywiad i ankieta dla nowego podopiecznego
Pytana i odpowiedzi
Dzien 7 Praktyka:
Przeprowadzenie jednostki treningu personalnego i zaprezentowanie 2 ¢wiczen z planu.
Rozpiska zywieniowa pod konkretny cel.

Omowienie celéw krétko i dtugoterminowych.

Dzien 8 Teoria: Przeciwwskazania do pracy z klientem. Kiedy odesta¢ klienta do specjalisty? Zaburzenia odzywania i najczestrze patologie

ruchowe( Fizjoterapeuta, dietetyk, psychodietetyk)
Praca z klientem, Amnafaza, wywiad srodowiskowy, historie choréb i urazéw. Praca korekcyjna (teoria)

Egzamin: Teoria test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 27

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
L. Prowadzacy L. . ) .
zajeé zajec rozpoczecia zakoriczenia

Dzieh 1:

Teoria: Rola
trenera. Kto
powinien siegnaé
porady
trenerskiej.
Psychologia
sportu. Relacje

Liczba godzin

Damian Baran 09-05-2026 09:00 11:00 02:00

klient-trener. Sita
- podstawa
kazdej cechy
motoryczne;j.
Trening sitowy
czy jest
potrzebny
kazdemu?



Przedmiot / temat Data realizacji
L, Prowadzacy L,
zajeé zajeé

Podstawy

fizjologii
wysitkowej. Jakie
zmiany zachodza
W naszym
organizmie
podczas wysitku
fizycznego

Damian Baran 09-05-2026

Miesnie w

N . Damian Baran 09-05-2026
ciele cztowieka

[ R

odpowiednio

przygotowac sie

do wysitku

fizycznego. Damian Baran 09-05-2026
Regeneracja po

wysitku (sen,

formy aktywne;j

regeneracji)

Dzien 2

Teoria: Dieta i
suplementacja.
Dieta jako
najwazniejszy
czynnik w
budowaniu Damian Baran 10-05-2026
wymarzonej
sylwetki.
Makrosktadniki
(podziat i rola w
organizmie
cztowieka).

Suplementacja w
treningu na
sitowni.
Podstawowe
suplementy w
diecie osoby
aktywne;j.
Zastosowanie
poszczegolnych
suplementéw, w
jakiej porze dnia
warto je

Damian Baran 10-05-2026

stosowac .

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

15:00

09:00

11:30

Godzina
zakonczenia

12:30

15:00

16:30

11:30

14:30

Liczba godzin

01:30

02:30

01:30

02:30

03:00



Przedmiot / temat
zajet

Wzorce

ruchowe czyli na
czym powinien
skupi¢ sie kazdy
aktywny
cztowiek.
Zastosowanie
wzorcow
ruchowych w
zyciu
codziennym oraz
zapobieganie
kontuzjom

Pytania i

odpowiedzi

Dzien 3.

Praktyka Wzorce
ruchowe,
praktyczne
wykorzystanie w
treningu sitowym

Przysiad,
martwy ciag
omowienie,
wykonanie oraz
regresja
poszczegdlnych
éwiczen

Wyciskanie lezac
omowienie,
wykonanie oraz
regresja
poszczegolnych
éwiczen

Dzien 4.
Praktyka: Trening
miesni core,
aktywacje przed
treningiem i
éwiczenia
wzmachiajace

Gwiczenia

rehabilitacyjne

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

10-05-2026

10-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

16-05-2026

17-05-2026

17-05-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

16:00

09:00

11:30

13:30

09:00

11:30

Godzina
zakonczenia

16:00

16:30

11:30

13:30

15:00

11:30

13:30

Liczba godzin

01:30

00:30

02:30

02:00

01:30

02:30

02:00



Przedmiot / temat
zajec

Podstawy

treningu
kettlebell,
wykorzystanie w
treningu
sitowym,
wytrzymatosciow
ym, rehabilitacji

Dzien 5 -

Teoria: Protokét
treningu
personalnego (w
jaki sposéb
zaplanowaé i
przeprowadzi¢
trening
personalny)

Trening
grupowy, w jaki
sposo6b
poprowadzi¢
zajecia grupowe

Podstawy
rozpisywania
planéw
treningowych

Dzie 6.

Teoria: Podstawy
rozpisywania
planow
treningowych

{CE%7A Dzien 7
Praktyka,
przeprowadzenie
jednostki
treningu
personalnego i
zaprezentowanie
2 éwiczen z
planu.

Trening

grupowy, w jaki
sposo6b
poprowadzié
zajecia grupowe

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

17-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

23-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

24-05-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

09:00

11:00

13:00

09:00

09:00

11:30

Godzina
zakonczenia

15:00

11:00

13:00

15:00

11:30

11:30

13:30

Liczba godzin

01:30

02:00

02:00

02:00

02:30

02:30

02:00



Przedmiot / temat
zajec

G sty

Case przed
egzaminem.
Pytania i
odpowiedzi.

Dzien 8.
Teoria:
Przeciwwskazani
ado pracy z
klientem. Kiedy
odesta¢ klienta
do specjalisty?
Zaburzenia
odzywania i
najczestrze
patologie
ruchowe(
Fizjoterapeuta,
dietetyk,
psychodietetyk)

Rozpiska
zywieniowa pod
konkretny cel.

Omowienie celéw
krotko i
dtugoterminowyc
h.

Praca z

klientem,
Amnafaza,
wywiad
Srodowiskowy,
historie choréb i
urazow. Praca
korekcyjna
(teoria)

¥ZYA Seria
pytan i
odpowiedzi

Walidacja.

Test teoretyczny
z wynikiem
generowanym
automatycznie.

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

24-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

30-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

31-05-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

09:00

11:30

13:30

11:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

15:00

11:30

13:30

15:00

13:30

14:00

15:00

Liczba godzin

01:30

02:30

02:00

01:30

02:00

00:30

01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Damian Baran

‘ . Absolwent kursu Trenera Personalnego oraz Instruktora Sitowni ukoficzonego w czerwcu 2021 r. w
Fit Academy. Doswiadczenie zawodowe w pracy trenerskiej zdobywa od 2022 r. Uczestnik
Ogodlnopolskich Debiutéw w Tréjboju Sitowym 2023, gdzie zajat 6. miejsce. Aktywnie startuje w
biegach OCR na dystansach 5 km, 10 km oraz 21 km. Pasjonat aktywnosci fizycznej oraz zdrowego
stylu zycia. Aktualnie w trakcie przygotowan do certyfikacji StrongFirst Kettlebell (SFG).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie skryptu papierowego bedg przekazywane sukcesywnie w pierwszym i czwartym dniu ustugi.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest ukoriczenie 18 rok zycia.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w godzinach dydaktycznych, gdzie 1 godzina szkoleniowa wynosi 45 minut.

Przerwy nie sg wliczane do czasu trwania szkolenia. Ze wzgledu na charakter zaje¢ oraz indywidualne tempo pracy uczestnikdw przerwy
moga odbywac¢ sie w réznych godzinach, tak aby nie przerywac¢ wykonywania zabiegéw w kluczowych etapach pracy.

Cena szkolenia nie obejmuje kosztéw noclegu, transportu oraz petnego wyzywienia uczestnikow.

Podczas szkolenia organizator zapewnia uczestnikom kawe, herbate, napoje oraz drobny poczestunek dostepny w trakcie zaje¢.



Ustuga rozwojowa nie jest Swiadczona przez podmiot petnigcy funkcje Operatora ani Partnera Operatora w danym projekcie PSF,
Regionalnym Programie lub FERS, ani przez podmiot powigzany z Operatorem lub Partnerem kapitatowo lub osobowo.

Adres

ul. Konstytucji 3 Maja 44A
97-200 Tomaszéw Mazowiecki

woj. todzkie

Sitownia - Spartan Gym. Kurs realizowany jest w w petni wyposazonej sitowni z wydzielonymi strefami treningowymi.
Obiekt zapewnia zaplecze sanitarne dla uczestnikow.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

h E-mail szkolenia.maw@gmail.com

Telefon (+48) 669 585 668

Aneta Splett



