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© todz

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

® 17:00h

5 25.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

1 700,00 PLN brutto
1700,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
264,37 PLN 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 poszerzy¢ swoje

kompetencje, zdoby¢ dodatkowe certyfikaty i zwiekszy¢ mozliwosci

rozwoju zawodowego.

¢ Pasjonaci sportu i zdrowego stylu zycia, ktérzy regularnie uprawiaja

aktywnos¢ fizyczna i chea pogtebi¢ swojg wiedze, by przeku¢ swoja pasje

w zawod.

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

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

sitowni.
Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 8
Data zakonczenia rekrutacji 24-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 17

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest pogtebienie wiedzy i umiejetnosci w zakresie zaawansowanej techniki Pilates oraz metodyki pracy
Z grupa w treningu prozdrowotnym. Uczestnik rozwinie kompetencije w zakresie kontroli ruchu, stabilizacji, pracy z
oddechem oraz planowania i prowadzenia zajeé Pilates na poziomie Il. Szkolenie przygotowuje do swiadomego doboru
¢wiczen, ich modyfikaciji i progresiji, z uwzglednieniem bezpieczenstwa, prewencji urazéw oraz indywidualnych potrzeb
uczestnikow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zna zasady metody Pilates i jej
zastosowanie w pracy ruchowe;.

Potrafi wykonaé podstawowe i
zaawansowane ¢wiczenia Pilates z
prawidtowa technika i oddechem.

Umie zaplanowaé¢ zaawansowang
jednostke treningowa Pilates i
dostosowac¢ jg do poziomu
uczestnikow.

Potrafi modyfikowaé éwiczenia w
zaleznosci od potrzeb zdrowotnych i
sprawnosciowych grupy.

Stosuje prawidtowe komendy i
wskazéwki podczas prowadzenia zajeé

Kryteria weryfikacji

Uczestnik potrafi wymienic¢ i wyjasni¢
zasady metody Pilates

Wykonuje éwiczenia z kontrola
oddechu, postawy i napiecia miesni
gtebokich

Przedstawia logiczny i bezpieczny plan
zajec Pilates

Dobiera odpowiednie warianty ¢wiczen
dla osob poczatkujacych i z
ograniczeniami

Stosuje jasny i adekwatny jezyk

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach

symulowanych

Obserwacja w warunkach

instruktazowy podczas zaje¢ symulowanych

ruchowych.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéow 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

DZIEN 1 - Technika i fundamenty metody Pilates (8 h)

Wprowadzenie do szkolenia
e Celizakres szkolenia Level 2

¢ Pogtebienie techniki éwiczen i metodyki nauczania
¢ Rola instruktora, odpowiedzialnos¢ i bezpieczenstwo pracy

Filary metody Pilates
e Oddech, centrum, koncentracja, kontrola, precyzja, ptynno$é

e Znaczenie filaréw w treningu $redniozaawansowanym
¢ Integracja oddechu z ruchem i stabilizacja

Aktywacja centrum (core)
e Miesnie gtebokie i stabilizacja ledZzwiowo-miedniczna

e Praca w neutralnej pozycji kregostupa
¢ Najczestsze btedy i korekta

Technika ¢wiczen Pilates — czes¢ |
* Pozycje: lezaca, siedzaca, kleczna, stojgca

 Cwiczenia: The Hundred, Roll Up, Leg Circles
e Kontrola oddechu, napiecia i zakresu ruchu

Technika ¢wiczen Pilates — czes¢ Il
o Cwiczenia: Single Leg Stretch, Spine Stretch, Swan

¢ Stabilizacja, mobilno$¢ i postawa ciata
¢ Modyfikacje dla 0séb mniej zaawansowanych

Metodyka prowadzenia zaje¢
e Struktura jednostki treningowej

e Cueing werbalny i dotykowy
¢ Wizualizacja w nauczaniu Pilates

Praktyczna sesja Pilates
e Prowadzenie zajeé

e Obserwacja i korekta techniki
e Omowienie i refleksja

DZIEN 2 - Planowanie i praktyczne zastosowanie Pilates (9 h)

Planowanie zajec Pilates

e Cele lekcji: core, stabilizacja, mobilnos¢
e Dobor éwiczen, kolejnos¢ i intensywnosé
e Zasady progresji i regresji



Praca z r6znymi grupami
e Osoby poczatkujace, z bélami kregostupa, seniorzy

» Bezpieczne adaptacje i modyfikacje ¢wiczen
e Przyktady uproszczen éwiczen klasycznych

Mini-sekwencje tematyczne
e Sekwencje wzmacniajgce, mobilizujace, rozciggajgce

e Praca w rytmie oddechu
e tgaczenie ¢wiczen w spojng catosé

Zajecia prowadzone przez uczestnikow
¢ Mini-lekcje w parach

e Praktyczne zastosowanie wiedzy
e Feedback od trenera i grupy

Egzamin praktyczny i podsumowanie
e Samodzielne poprowadzenie krétkiej sesji Pilates Level 2

* Ocena kompetencji technicznych i metodycznych
¢ Pytania koficowe i omoéwienie szkolenia

Walidacja efektéw uczenia sie:

e obserwacja w warunkach symulowanych — uczestnik prowadzi fragment zaje¢ Pilates, oceniana jest technika, dobér éwiczen,

komunikacja oraz bezpieczenstwo pracy

¢ wywiad swobodny — weryfikacja wiedzy teoretycznej z zakresu metody Pilates, zasad treningu oraz metodyki pracy z grupa

Ustuga prowadzona jest w godzinach zegarowych: 17 godzin zegarowych (1 godzina = 60 minut)

W trakcie szkolenia przewidziane sa przerwy (zgodnie z harmonogramem).

Przerwy nie sa wliczane do czasu realizacji ustugi rozwojowe;j.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

. Data realizacji
Przedmiot / temat Prowadzacy

zajeé

DZIEN 1 -
Technika i .

Agnieszka
fundamenty . 25-07-2026

. Kazmierczak

metody Pilates (8
h)

Agnieszka
Przerwa Kasmierczak 25-07-2026
DZIEN 1 -
Technika i Adnieszk
fundamenty ghleszka 25-07-2026

. Kazmierczak
metody Pilates (8

h)

Godzina
rozpoczecia

11:00

15:00

15:30

Godzina
zakonczenia

15:00

15:30

19:30

Liczba godzin

04:00

00:30

04:00



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

DZIEN 2 -

Planowanie i .
Agnieszka

praktyczne L. 26-07-2026 09:00 14:00 05:00
. Kazmierczak
zastosowanie

Pilates (9 h)

Agnieszka

Przerwa Kazmi K 26-07-2026 14:00 14:30 00:30
azmiercza

DZIEN 2 -

Planowanie i .
Agnieszka

praktyczne L. 26-07-2026 14:30 17:30 03:00
. Kazmierczak
zastosowanie

Pilates (9 h)

Egzamin - 26-07-2026 17:30 18:30 01:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 700,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1700,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 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 trenerow w
branzy sportowej. Od ponad 10 lat aktywnie dziata w sSrodowisku fitness i rekreacji ruchowej, faczac
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 zajeé fitness oraz psychologii motywaciji.

W ATS-Sport petni role wyktadowczyni i egzaminatorki, odpowiadajgc 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
komunikacji z klientem.

Uznawana za mentorke i inspirujgca nauczycielke, Agnieszka Kazmierczak przekazuje wiedze w
sposoéb przystepny i dynamiczny, dbajgc o wysoki poziom merytoryczny i zaangazowanie
uczestnikow kursu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

e Skrypt szkoleniowy (online)

e Karty ¢wiczen

e Lista kontrolna techniki
¢ Plan treningowy do samodzielnego uzupetnienia

Organizacja realizacji ustugi:

Szkolenie realizowane jest w grupach maksymalnie 8-osobowych.

Uczestnicy pracujg indywidualnie oraz w parach podczas éwiczen praktycznych.

Kazdy uczestnik ma zapewnione samodzielne stanowisko treningowe wyposazone w:

¢ mate do ¢wiczen

e przestrzen do pracy ruchowej

¢ dostep do materiatéw szkoleniowych

Podczas czesci praktycznej uczestnicy prowadza fragmenty zaje¢ (mini-lekcje), co umozliwia bezposrednig obserwacje i ocene

kompetenciji.

Warunki uczestnictwa

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnosci fizycznej

Podstawowa znajomos¢ éwiczen sitowych (mile widziana, ale niewymagana)

Stréj sportowy, obuwie treningowe

Informacje dodatkowe

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

Adres

ul. Jarzynowa 54A
92-504 tédz

woj. tédzkie



Organizacja realizacji ustugi:

Szkolenie realizowane jest w grupach maksymalnie 8-osobowych.

Uczestnicy pracujg indywidualnie oraz w parach podczas ¢wiczen praktycznych.
Kazdy uczestnik ma zapewnione samodzielne stanowisko treningowe wyposazone w:

- mate do éwiczen
- przestrzen do pracy ruchowej
- dostep do materiatéw szkoleniowych

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

o Pawet Wdjcik
ﬁ E-mail kontakt@ats-sport.pl

Telefon (+48) 509 675 192



