Mozliwos$¢ dofinansowania

Od zera do swiadomego treningu -
ﬁ kompleksowe szkolenie z treningu na

sitowni
Numer ustugi 2026/04/21/119329/3502429

HSS tUKASZ
NOWAK

© Piekary Slaskie / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

1057 0cen 5 22.05.2026 do 24.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

8 000,00 PLN brutto
8 000,00 PLN netto
307,69 PLN brutto/h
307,69 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Osoby poczatkujgce oraz sredniozaawansowane, ktére:

* nie wiedzg jak samodzielnie trenowacé na sitowni,

+ chcg uporzadkowac swojg wiedze,

Grupa docelowa ustugi

+ chcg nauczyé sie samodzielnie planowac i kontrolowa¢ wtasny trening.

Nie sg wymagane wczesniejsze uprawnienia ani doswiadczenie

trenerskie.
Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikéw 15
Data zakornczenia rekrutacji 21-05-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 26
Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie pn. ,0d zera do swiadomego treningu — kompleksowe szkolenie z treningu na sitowni” przygotowuje
uczestnika do samodzielnego, bezpiecznego i Swiadomego planowania oraz realizacji treningu sitowego na sitowni,



poprzez nabycie podstawowej i ustrukturyzowanej wiedzy z zakresu anatomii i biomechaniki, opanowanie poprawne;j
techniki wykonywania podstawowych ¢wiczen sitowych, umiejetnos¢ doboru éwiczen do indywidualnych celéw
treningowych oraz tworzenia prostych planéw treningowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik stosuje zasady anatomii i
biomechaniki w treningu sitowym w
celu bezpiecznego i efektywnego
wykonywania éwiczen.

Uczestnik wykonuje éwiczenia sitowe z
zachowaniem poprawnej techniki ruchu.

Uczestnik dobiera éwiczenia treningowe
adekwatnie do okreslonego celu
treningowego.

Uczestnik planuje prosty plan
treningowy z uwzglednieniem struktury
jednostki treningowe;j.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik identyfikuje zaangazowane
grupy migs$niowe w podstawowych
éwiczeniach sitowych.

Uczestnik analizuje zakres ruchu i
ustawienie ciata w odniesieniu do
stawow i osi ruchu.

Uczestnik dostosowuje pozycje
wyjsciowa ¢wiczenia do mozliwosci
wlasnego ciata.

Uczestnik realizuje podstawowe
éwiczenia sitowe zgodnie z zasadami
prawidtowej techniki.

Uczestnik kontroluje tor ruchu, tempo
oraz oddech podczas ¢wiczen.

Uczestnik eliminuje podstawowe btedy
techniczne wskazane przez instruktora.

Uczestnik analizuje cel treningowy (np.
sita, sylwetka, zdrowie, redukcja).

Uczestnik wybiera éwiczenia
odpowiednie do zatozonego celu i
poziomu zaawansowania.

Uczestnik modyfikuje doboér éwiczen w
przypadku ograniczen ruchowych lub
technicznych.

Uczestnik tworzy plan treningowy
obejmujacy rozgrzewke, czesé gtéwna i
zakonczenie.

Uczestnik porzadkuje éwiczenia wedtug
zasad logicznej kolejnosci treningowe;j.

Uczestnik dostosowuje objetos¢ i
intensywnos¢ treningu do poziomu
zaawansowania.

Metoda walidaciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Uczestnik stosuje zasady progresji
obciazen i podstawowej periodyzaciji
treningowe;j.

Uczestnik analizuje i koryguje
najczestsze btedy techniczne w
éwiczeniach sitowych.

Uczestnik stosuje zasady
bezpieczeristwa i prewencji kontuzji
podczas treningu sitowego.

Uczestnik uwzglednia zasady
regeneracji i zywienia w planowaniu
wiasnego treningu.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Uczestnik dobiera obcigzenie
adekwatne do mozliwosci ¢wiczacego.

Uczestnik planuje stopniowe
zwiekszanie intensywnosci lub
objetosci treningowe;j.

Uczestnik rozréznia trening adaptacyjny
od przecigzeniowego.

Uczestnik rozpoznaje btedy techniczne
w wykonaniu éwiczen.

Uczestnik wprowadza korekty
poprawiajace bezpieczenstwo i
efektywnos$¢ ruchu.

Uczestnik stosuje wskazowki
techniczne w praktyce treningowe;j.

Uczestnik dobiera éwiczenia i
obciazenia z uwzglednieniem
bezpieczenstwa.

Uczestnik reaguje na sygnaty
przeciazenia i zmeczenia organizmu.

Uczestnik wykorzystuje prawidtowa
rozgrzewke i zakonczenie treningu.

Uczestnik analizuje wptyw regeneracji
na efekty treningowe.

Uczestnik dobiera podstawowe
dziatania regeneracyjne po treningu.

Uczestnik odnosi zasady zywienia do
celéw treningowych i obcigzenia
fizycznego.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



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 walidacji?

TAK

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

TAK

Program

Szkolenie pn. ,0d zera do Swiadomego treningu — kompleksowe szkolenie z treningu na sitowni” przygotowuje uczestnika do
samodzielnego, bezpiecznego i Swiadomego planowania oraz realizacji treningu sitowego na sitowni, poprzez nabycie podstawowej i
ustrukturyzowanej wiedzy z zakresu anatomii i biomechaniki, opanowanie poprawnej techniki wykonywania podstawowych ¢wiczen
sitowych, umiejetno$¢ doboru ¢wiczen do indywidualnych celéw treningowych oraz tworzenia prostych planéw treningowych.

Szkolenie dedykowane jest osobom poczatkujgcym oraz sredniozaawansowanym, ktore:
* nie wiedzg jak samodzielnie trenowacé na sitowni,

+ chcg uporzadkowad swoja wiedze,

+ chca nauczy¢ sig samodzielnie planowac i kontrolowa¢ wtasny trening.

Nie sg wymagane wczesniejsze uprawnienia ani doswiadczenie trenerskie.

W celu osiggniecia efektdw uczenia sie uczestnicy powinni wzigé petny udziat w szkoleniu, w szczegdélnosci wykonaé z zaangazowaniem
wszystkie zadania praktyczne.

Program szkolenia obejmuje:

1. Zakres teoretyczny: Podstawy anatomii i biomechaniki w treningu sitowym, Nauke poprawnej techniki podstawowych éwiczen
sitowych, Dobér éwiczen do celu treningowego, Budowanie planéw treningowych, Progresje obciagzen i periodyzacje, Btedy techniczne i
ich korekta, Bezpieczenstwo i prewencje kontuzji, Podstawy regeneracji i zywienia w kontekscie treningu

2. Zakres praktyczny: Praktyczne warsztaty na sali treningowej, Analiza przypadkéw i praca na realnych przyktadach.

3. Walidacja: Zadanie praktyczne (obserwacja w warunkach stymulowanych).

Walidacja poprzez obserwacje w warunkach stymulowanych bedzie prowadzona przez caly czas podczas zaje¢. Osoba walidujgca bedzie
przygladata sie pracy uczestniczki, bedzie robita zdjecia i notowata uwagi. Na zakoriczenie szkolenia podsumuje krétko prace uczestniczki
oraz wskaze potencjaty do doskonalenia.

Jedna godzina szkolenia trwa 45 minut i jest godzing lekcyjna. Przerwy wliczajg sie w czas szkolenia. Czas po$wiecony na walidacje
wlicza sie do czasu szkolenia.

taczny czas szkolenia to 26 godzin lekcyjnych w tym:

Czas zajec teoretycznych: 8 godzin lekcyjnych

Czas zaje¢ praktycznych: 18 godzin lekcyjnych (w tym przerwy i walidacja).

Czas walidacji oraz przerwy zostaty wliczone w zajecia praktyczne.

Warunki logistyczne: Zajecia bedg odbywaty sie w petni wyposazonej sali szkoleniowe;j.

Nie jest wymagane specjalne przygotowanie sie do szkolenia.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
iy Prowadzacy ., . B} .
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikéw.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 8 000,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 8 000,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 307,69 PLN

Koszt osobogodziny netto 307,69 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mateusz Kocur
‘ ' Doswiadczenie zawodowe i szkoleniowe:

+ 10 lat doswiadczenia w pracy trenerskiej

« setki wytrenowanych podopiecznych

+ prowadzenie treningéw personalnych i EMS

« uktadanie indywidualnych planéw treningowych

« prowadzenie zaje¢ grupowych oraz szkolen praktycznych

Kwalifikacje i certyfikaty:

« Kurs Trenera Personalnego — RockFit

+ Szkolenia i obozy sportowe u czotowych specjalistow w kraju

+ Szkolenia kettlebell u Rafata Kaczmarka

+ Kurs ,Psychologia w dietetyce”

« Liczne kursy doskonalgce z zakresu treningu sitowego i motorycznego

Liczba godzin



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty dla uczestnikéw w formie kosmetykdw bedg udostepnione na poczatku szkolenia.

Informacje dodatkowe
Dla os6b posiadajgcych dofinansowanie w wysokosci min. 70% kosztéw, ustuga zostanie zwolniona z podatku VAT na podstawie: art. 43 ust. 1

pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od
towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 r. poz. 701).

Adres

ul. J6zefa Sowinskiego 2a
41-940 Piekary Slgskie

woj. $lgskie

Studio Treningu Personalnego Mateusz Kocur

Kontakt

ﬁ E-mail alicja.mnowak@gmail.com

Telefon (+48) 730 891 919

ALICJA NOWAK



