Mozliwos$¢ dofinansowania

TRENEROW Kurs Trenera personalnego i Instruktora 3790,00 PLN brutto
SPORTU, sitlowni 3790,00 PLN netto
TURYSTYKI |
REKREACUI Numer ustugi 2026/04/24/16850/3510928 189,50 PLN brutto/h
. 189,50 PLN netto/h
SPOLKA Z
OGRANICZONA 264,37 PLN cena rynkowa @
AKADEMIA
SZKOLENIA
TRENEROW
SPORTU,
TURYSTYKI |

REKREACJI SPOLKA
Z OGRANICZONA © Poznan
ODPOWIEDZIALNOS & ystuga szkoleniowa

ClA [0 stacjonarna
*hokkk 46/5 @ 20:00h

47 ocen £ 11.05.2026 do 15.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do os6b dorostych zainteresowanych zdobyciem
lub rozwinieciem kompetencji w zakresie prowadzenia treningéw
personalnych oraz pracy jako instruktor sitowni.

W szczegdlnosci szkolenie adresowane jest do:

e 0s6b planujacych rozpoczecie pracy w branzy fitness,

e 0s6b aktywnych fizycznie chcaeych uporzadkowaé i poszerzyé swoja
wiedze treningowa,

e treneréw i instruktoréw chcacych podnies¢ lub uzupetni¢ swoje
kwalifikacje zawodowe,

e studentéw i absolwentow kierunkéw zwigzanych ze sportem,
rekreacjg, fizjoterapia lub dietetyka,

e 0s6b zainteresowanych praca z réznymi grupami klientéw, w tym
osobami poczatkujgcymi, osobami starszymi oraz osobami z
ograniczeniami ruchowymi.

stacjonarna

20



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia treningéw personalnych
oraz pracy jako instruktor sitowni. Uczestnik nabywa wiedze i umiejetnosci w zakresie doboru metod treningowych,
prowadzenia procesu treningowego, korygowania techniki ¢wiczen oraz pracy z réznymi grupami klientéw, z
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji
- wskazuje grupy miesniowe i ich
WIEDZA funkcje Je gripy mig Wywiad swobodny

Charakteryzuje podstawy anatomii,

fizjologii i biomechaniki w treningu - wyjasnia podstawowe zasady ruchu Wywiad swobodny
- opisuje strukture jednostki treningowej Wywiad swobodny
Charakteryzuje zasady planowania
treningu personalnego
- dobiera metody treningowe Wywiad swobodny
- wskazuje przeciwwskazania Wywiad swobodny
Charakteryzuje zasady bezpieczenstwa
w pracy trenera
- opisuje zasady asekuracji Wywiad swobodny
UMIEJETNOSCI - wykonuje poprawnie éwiczenia Wywiad swobodny
Demonstruje technike podstawowych
éwiczen - zachowuje prawidtowa postawe Wywiad swobodny
- opracowuje plan treningu Wywiad swobodny
Planuje i prowadzi prosta jednostke
treningowa
- prowadzi fragment zajeé Wywiad swobodny
- identyfikuje btedy Wywiad swobodny
Koryguje btedy techniczne podczas
éwiczen
- udziela wskazéwek Wywiad swobodny
- dostosowuje intensywnos¢ Wywiad swobodny

Dobiera ¢wiczenia do mozliwosci

klienta
- uzasadnia dobor éwiczen Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

KOMPETENCJE SPOLECZNE - przekazuje instrukcje Wywiad swobodny

Komunikuje sie z klientem podczas
treningu - udziela informacji zwrotnej Wywiad swobodny

- dba o bezpieczenstwo éwiczacego Wywiad swobodny
Prowadzi trening z zachowaniem zasad

bezpieczenstwa
- organizuje przebieg treningu Wywiad swobodny

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 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

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych zainteresowanych zdobyciem lub rozwinigciem kompetencji w zakresie prowadzenia treningéw
personalnych oraz pracy jako instruktor sitowni.

Szkolenie adresowane jest w szczegolnosci do oséb planujgcych rozpoczecie pracy w branzy fitness, oséb aktywnych fizycznie, a takze treneréw
i instruktoréw chcacych podnies¢ swoje kwalifikacje zawodowe.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i obejmuje tacznie 32 godziny dydaktyczne (1 godzina dydaktyczna = 45 minut). Szkolenie
obejmuje czes¢ teoretyczng i praktyczng, realizowang w formie zaje¢ warsztatowych.

Przerwy sa wliczone w czas trwania szkolenia.
Zakres tematyczny
1. Trener Personalny + Instruktor Sitowni (14 h)

Teoria—5h:



¢ rola trenera personalnego i instruktora sitowni

¢ podstawy anatomii, fizjologii i biomechaniki

¢ zasady planowania treningu (mikro-, mezo-, makrocykle)
e podstawy zywienia i suplementacji

¢ bezpieczenstwo i organizacja pracy

Praktyka — 15 h:

» technika éwiczen sitowych i funkcjonalnych
e prowadzenie treningu personalnego

¢ analiza i korekta btedéw ruchowych

* przygotowanie klienta do treningu

Szczego6towy harmonogram zaje¢ (z podziatem na dni, godziny, tematyke oraz przypisaniem trenera) zostanie uzupetniony najpézniej na 6 dni
przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z wymaganiami BUR.

Walidacja efektéw uczenia sie
Walidacja przeprowadzana jest na zakonczenie szkolenia i obejmuje:
Czesc¢ teoretyczna — test wiedzy.

Czes¢ praktyczna — przygotowanie i przeprowadzenie fragmentu treningu personalnego.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 6

. Data realizaciji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; . Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Zaieci
praktyczno - . 11-05-2026 11:00 15:00 04:00
Sobolewski
teoretyczne
Zaieci
alecia Michat
praktyczno - . 12-05-2026 11:00 15:00 04:00
Sobolewski
teoretyczne
EFA Zajecia
ecl Michat
praktyczno - . 13-05-2026 11:00 15:00 04:00
Sobolewski
teoretyczne
3 Zajecia
e Michat
praktyczno - . 14-05-2026 11:00 15:00 04:00
Sobolewski
teoretyczne
Zaieci
o Michat 15-05-2026 11:00 14:30 03:30
prakiyczno Sobolewski ’ ’ )
teoretyczne

Walidacja - 15-05-2026 14:30 15:00 00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3790,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3790,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 189,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 189,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Michat Sobolewski

‘ ' Trener personalny z 6-lethnim doswiadczeniem w prowadzeniu treningéw indywidualnych oraz zaje¢
fitness, takich jak Jump4Fit i Indoor Triathlon. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w
Poznaniu na kierunku wychowanie fizyczne ze specjalizacjg trenerska.

Ukonczone kursy: Instruktor Sitowni i Trener Personalny oraz szkolenie Core Stability z akredytacja
Profi Fitness School.

Specjalizacja obejmuje trening sitowy i interwatowy, a takze éwiczenia z wykorzystaniem kettlebells,
tasm TRX, power band oraz thera band.

Na co dzien prowadzone s3 treningi dla 0séb, ktére chcag schudngé, wymodelowac sylwetke,
ujedrni¢ ciato, poprawi¢ kondycje oraz zadba¢ o zdrowie i lepsze samopoczucie. Treningi sg
dostosowywane indywidualnie do poziomu zaawansowania i celéw podopiecznych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg materiaty dydaktyczne w formie elektronicznej, obejmujace:

e skrypt szkoleniowy zawierajgcy zagadnienia z zakresu anatomii, fizjologii, biomechaniki oraz planowania treningu,
e materiaty dotyczace zasad doboru ¢wiczen, techniki ich wykonywania oraz bezpieczerfstwa treningowego,
e opracowania dotyczace podstaw zywienia i suplementacji w sporcie,

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktérymi warto zapoznaé sie przed szkoleniem (lektury uzupetniajace):

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspdfczesny trening sity miesniowej, AWF Katowice, 2010.



2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, Galaktyka, 2009.
3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, COS, 2009.
4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-dobry stan zdrowia;

Do udziatu nie jest wymagane wczes$niejsze doswiadczenie ani wyksztatcenie kierunkowe w zakresie sporty, fizjologii czy anatomii.

Informacje dodatkowe

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

Adres

ul. Hetmanska 90
60-219 Poznan

woj. wielkopolskie

Poznan, Body Balans, Hetmanska 90

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Widfi

Kontakt

h E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506

Joanna Haniszewska



