Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS INSTRUKTORA FITNESS ATS-SPORT 2790,00 PLN

Numer ustugi 2026/03/24/44361/3432852

TSAKADEMIA
TRENEROW
A SPORTU

Akademia Treneréw
Sportu Pawet Wéjcik

Tkk ok ok 4875 ¥ stacjonarna

124 oceny © 34:00h
£ 16.05.2026 do 31.05.2026

© todz

& Ustuga szkoleniowa

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

2790,00 PLN
82,06 PLN
82,06 PLN

264,37 PLN

Styl zycia / Sport

brutto
netto
brutto/h
netto/h

cena rynkowa @

¢ Osoby zainteresowane rozpoczeciem kariery w branzy fitness, ktére

pasjonuja sie aktywnoscig fizyczng i zdrowym stylem zycia.

¢ Osoby juz aktywne zawodowo w branzy fitness, chcace poszerzyé¢ swoje

kompetencje, zdoby¢ dodatkowe certyfikaty i zwiekszy¢ mozliwosci

rozwoju zawodowego.

¢ Pasjonaci sportu i zdrowego stylu zycia, ktérzy regularnie uprawiaja

aktywnos¢ fizyczna i chca pogtebic¢ swojg wiedze, by przeku¢ swojg pasje

w zawodd.

¢ Osoby planujgce zmiang Sciezki zawodowej, ktére pragnag zwigzaé¢ swoja

przysztos$¢ z branzg fitness i praca jako instruktor fitness lub instruktor

sitowni.

15

15-05-2026

stacjonarna

34

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do samodzielnego prowadzenia zaréwno tematycznych zajeé
grupowych (np. aerobik, TBC, trening funkcjonalny, stretching), jak i indywidualnych ses;ji treningowych
charakterystycznych dla pracy instruktora fitness. Kurs rozwija umiejetnosci z zakresu planowania i realizacji zajeé
dostosowanych do poziomu zaawansowania, wieku oraz celéw uczestnikow. Szkolenie ktadzie nacisk na praktyczne

przygotowanie do pracy w klubach fitness, sitowniach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik kursu przygotowuje i
przeprowadza tematyczne zajecia
fitness.

Uczestnik kursu buduje indywidualny
plan treningowy dostosowany do
potrzeb klienta.

Uczestnik rozréznia podstawowe
pojecia z zakresu anatomii i fizjologii
cztowieka w kontekscie zaje¢ fitness.

Uczestnik prawidtowo demonstruje i
koryguje technike wykonywania
éwiczen fitness.

Kryteria weryfikacji

Opracowanie konspektu zajeé
grupowych z wybranego typu (np.
trening funkcjonalny, stretching, TBC)
oraz ich praktyczne poprowadzenie z
uwzglednieniem struktury zajec,
intensywnosci i bezpieczenstwa.

Przygotowanie planu treningowego z
uwzglednieniem celu, stanu zdrowia i
poziomu sprawnosci klienta.

Znajomos¢ podstawowej budowy
uktadu miesniowego, kostnego i
stawowego oraz ich roli w
wykonywanych éwiczeniach;
zrozumienie reakcji fizjologicznych na
wysitek fizyczny.

Ocena techniki podczas pokazu
éwiczen oraz umiejetnos$¢ udzielenia
instrukc;ji i korekty uczestnikom.

Symulacja rozmowy motywacyjnej z
Uczestnik stosuje techniki motywacyjne y ) Y ywacyne]

podczas pracy z grupa i klientem
indywidualnym.

uczestnikiem zajg¢ lub klientem
indywidualnym, wykorzystanie narzedzi
komunikacji wspierajace;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata ustrukturyzowana

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK



Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

DZIEN 1 - MODUL | + wprowadzenie do MODULU I

(Sprawy organizacyjne + podstawy fitness)

e Zapoznanie z uczestnikami i ich doswiadczeniem

e Omowienie przebiegu kursu

¢ Organizacja procesu dydaktycznego (terminy, godziny)
e Warunki zaliczenia kursu + egzamin

e Zajecia pokazowe — wstepna ocena

e Pytania i odpowiedzi

e Historia fitness

e Podziat i rodzaje zaje¢ fitness

e Schemat i budowa lekc;ji fitness

DZIEN 2 - MODUL Il (cze$¢é gtéwna)
(Metodyka i podstawy pracy instruktora)

e Muzyka i tempo w zajeciach

e Komunikacja z grupa (werbalna i niewerbalna)
¢ Metody nauczania ¢wiczen fitness

e Podstawy choreografii

¢ Metodyka nauczania choreografii

e Budowa blokéw choreograficznych ,32”

e Zasada piramidy A-B-C

DZIEN 3 — MODUL Il (cze$é specjalistyczna) + MODUL llI (start)

(Podstawy teoretyczne + aerobik)

e Pierwsza pomoc — podstawy

e Anatomia miesniowa (podstawy)

e Zywienie i suplementacja — podstawy

e Zasady rozgrzewki w aerobiku

* Podstawowe kroki aerobikowe (czes¢ 1)

DZIEN 4 - MODUL IIl + MODUL IV (start)

(Aerobik + step aerobik)

¢ Podstawowe kroki aerobikowe (cze$¢ 2)
e Zmiany krokéw aerobiku

e Zmiany w przestrzeni

¢ Wprowadzenie do step aerobiku

e Rozgrzewka w step aerobiku

* Podstawowe kroki step (czesc¢ 1)



DZIEN 5 - MODUL IV + MODUL V (czeéé 1)

(Step + zajecia wzmacniajace)

¢ Podstawowe kroki step (czes¢ 2)

e Zmiany krokéw step aerobiku

e Zmiany w przestrzeni

 Cwiczenia wzmacniajgce — gérne partie ciata
 Cwiczenia wzmacniajace — dolne partie ciata
 Cwiczenia korekcyjne

DZIEN 6 — MODUL V + EGZAMIN

(Zajecia mieszane + zaliczenie)

* Kombinacje ¢wiczen (plie, lunge, squat)
e Stretching — podstawy

e TMT - lekcja pokazowa

e ABT - lekcja pokazowa

e TBC - lekcja pokazowa

¢ EGZAMIN koricowy (teoria + praktyka)

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych.

Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

i Data realizaciji
Przedmiot / temat Prowadzacy

zajeé
Agnieszka
E) Modut | 16-05-2026
odu Kazmierczak
Agnieszka
Przerwa Kasmierczak 16-05-2026
.
. Agnieszka
Wprowadzenie L. 16-05-2026
Kazmierczak
do modutu Il
MODUL II Agnieszka
< 1A .. 17-05-2026
(czes¢ gtéwna) Kazmierczak
Agnieszka
Przerwa e 17-05-2026
Kazmierczak
) MODUL Il Agnieszk
gnieszka 17-05-2026

(czes¢ gtéwna) Kazmierczak

yFAE) MODUL I

-,, Agnieszka

(czesé . 23-05-2026
L KazZmierczak

specjalistyczna)

Godzina
rozpoczecia

09:00

13:00

13:30

09:00

13:00

13:30

09:00

Godzina
zakonczenia

13:00

13:30

16:00

13:00

13:30

16:00

13:00

Liczba godzin

04:00

00:30

02:30

04:00

00:30

02:30

04:00



Przedmiot / temat

Przerwa

X319 MODUL Il

(start)

MODUL IlI

Przerwa

iPF2EY MODUL IV
(start)

MODUL IV

IPEEEN Przerwa

MODUL V

(czesé 1)

MODUL V

Przerwa

EGZAMIN

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
KazZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Agnieszka
KaZmierczak

Agnieszka
Kazmierczak

Koszt osobogodziny brutto

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

23-05-2026 13:00
23-05-2026 13:30
24-05-2026 09:00
24-05-2026 13:00
24-05-2026 13:30
30-05-2026 09:00
30-05-2026 13:00
30-05-2026 13:30
31-05-2026 10:00
31-05-2026 13:00
31-05-2026 13:30

Cena

2790,00 PLN

2790,00 PLN

82,06 PLN

Godzina
zakonczenia

13:30

15:00

13:00

13:30

15:00

13:00

13:30

15:00

13:00

13:30

15:00

Liczba godzin

00:30

01:30

04:00

00:30

01:30

04:00

00:30

01:30

03:00

00:30

01:30



Koszt osobogodziny netto 82,06 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Agnieszka Kazmierczak

‘ ' Agnieszka Kazmierczak to doswiadczona trenerka personalna, instruktorka fitness oraz
szkoleniowiec ATS-Sport, specjalizujgca sie w ksztatceniu przysztych instruktoréw i treneréw w
branzy sportowej. Od ponad 10 lat aktywnie dziata w srodowisku fitness i rekreacji ruchowej, taczac
wiedze merytoryczng z praktyka instruktorska.

Posiada szerokie doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ grupowych i treningéw indywidualnych, w
tym: aerobiku, treningu funkcjonalnego, body & mind, a takze zaje¢ prozdrowotnych i sylwetkowych.
Ukonczyta liczne kursy i szkolenia z zakresu anatomii funkcjonalnej, dietetyki sportowej, metodyki
prowadzenia zaje¢ fitness oraz psychologii motywacji.

W ATS-Sport petni role wyktadowczyni i egzaminatorki, odpowiadajac za przygotowanie uczestnikow
do pracy w zawodzie instruktora fitness oraz trenera personalnego. W swojej pracy dydaktycznej
stawia na praktyczne podejscie, bezpieczenstwo treningowe oraz umiejetnosc efektywne;j
komunikaciji z klientem.

Uznawana za mentorke i inspirujgcag nauczycielke, Agnieszka Kazmierczak przekazuje wiedze w

sposob przystepny i dynamiczny, dbajgc o wysoki poziom merytoryczny i zaangazowanie
uczestnikoéw kursu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy kursu otrzymajg komplet materiatéw edukacyjnych, w tym skrypty z zakresu anatomii, fizjologii, dietetyki oraz technik
treningowych. Wszystkie materiaty sg dostosowane do programu kursu i bedg pomocne zaréwno podczas zaje¢ teoretycznych, jak i
praktycznych.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoriczone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Wiecej informacji jak pozyska¢ dofinansowanie na kurs mozesz znalez¢ na stronie ats-sport.pl w zaktadce dofinansowanie.

Adres

ul. Zjazdowa 13



91-610 L6dz

woj. tédzkie

Kurs zostanie przeprowadzony na sitowni Natural Flt.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

h E-mail mateusz.jarmakowicz@gmail.com

Telefon (+48) 515271 985

MATEUSZ JARMAKOWICZ



