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Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb dorostych, ktére chca naby¢

kompetencje i rozpocza¢ prace w branzy fitness jako instruktor fitness, a

takze do oséb aktywnych fizycznie, treneréw oraz pasjonatéw sportu,

ktérzy chca rozwing¢ swoje kompetencje w zakresie prowadzenia zaje¢
Grupa docelowa ustugi grupowych.

Szkolenie dedykowane jest réwniez osobom planujacym zmiane $ciezki
zawodowej lub podniesienie swoich kompetencji zawodowych w
obszarze fitness.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego prowadzenia zaje¢ fitness poprzez rozwéj kompetenciji
obejmujacych wiedze teoretyczng oraz umiejetnosci praktyczne z zakresu anatomii, metodyki treningu, pracy z muzyka
oraz pracy z grupa.

Uczestnik po ukonczeniu szkolenia posiada kompetencje do planowania i prowadzenia zajec fitness, dostosowywania
¢wiczen do poziomu uczestnikéw oraz skutecznej komunikacji w pracy instruktora fitness. Ustuga prowadzi do nabycia

kompetencji umozliwiaja

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

WIEDZA

Uczestnik wykorzystuje kompetencje w
zakresie anatomii i fizjologii w treningu
fitness

Kryteria weryfikacji

- rozr6znia podstawowe grupy
miesniowe i ich funkcje

- opisuje reakcje organizmu na wysitek
fizyczny

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

- wskazuje zasady profilaktyki kontuzji Wywiad swobodny
- wskazuje zasady bezpiecznego .
N, Wywiad swobodny
prowadzenia zaje¢
Uczestnik wykorzystuje kompetencje w
zakr'eS|e zasad bezpieczefistwa w - identyfikuje ryzyko kontuzji Wywiad swobodny
treningu fitness
- omawia zasady profilaktyki urazéw Wywiad swobodny
- pr(:fjektUje‘struktureJednostkl Wywiad swobodny
treningowej
Umiejetnosci
. . . - dobiera éwiczenia do poziomu .
Uczestnik stosuje kompetencje w . Wywiad swobodny
: . . uczestnikow
zakresie planowania zajec¢ fitness
- planuje przebieg zaje¢ Wywiad swobodny
- prowadzi fragment zajec¢ fitness Wywiad swobodny
U tnik wyk tuje k tencj -d truj technik
czes -nl wy orzys-u1e .or’npe encje w ’ ?morjs ruje poprawna technike Wywiad swobodny
zakresie prowadzenia zajec¢ fitness éwiczen
- koryguje btedy uczestnikéw Wywiad swobodny
- synchronizuje ruch z muzyka Wywiad swobodny
Uczestnik stosuje kompetencje w
. ) P . ! - stosuje system liczenia krokow Wywiad swobodny
zakresie pracy z muzyka i choreografig
- tworzy prosty uktad choreograficzny Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- wykorzystuje komunikacje werbalng i

. Wywiad swobodny
. niewerbalng
Kompetencje spoteczne
Uczestnik stosuje kompetencje - przekazuje instrukcje w sposéb .
. . . . Wywiad swobodny
komunikacyjne w pracy instruktora zrozumiaty
fitness
- utrzymuje kontakt z grupa Wywiad swobodny
- motywuje uczestnikéw do aktywnosci Wywiad swobodny
Uczestnik stosuje kompetencje . . .
- buduje autorytet instruktora Wywiad swobodny
spoteczne w pracy z grupa
- reaguje na potrzeby uczestnikow Wywiad swobodny
- dostosowuje poziom zaje¢ do grupy Wywiad swobodny
Uczestnik wykorzystuje kompetencje
organizacyjne w prowadzeniu zaje¢ - organizuje przebieg zajeé Wywiad swobodny
fitness
- zarzadza czasem 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 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

Ustuga szkoleniowa skierowana jest do oséb dorostych, ktére chcg nabyé kompetencje w zakresie prowadzenia zajec fitness oraz rozpocza¢
prace jako instruktor fitness.

Szkolenie adresowane jest do:

e 0s6b poczatkujacych, ktdre chcg zdobyé kompetencije instruktorskie od podstaw,
e 0s6b aktywnych fizycznie i pasjonatow fitness,

e treneréw i instruktoréw chcacych rozwingé swoje kompetencje zawodowe,

¢ 0so6b planujacych zmiane $ciezki zawodowej i wejscie do branzy fitness.

Ustuga szkoleniowa realizowana jest w formie stacjonarnej i obejmuje 16 godzin dydaktycznych (1 godzina dydaktyczna = 45 minut). W trakcie
szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy, ktére sa wliczone w czas trwania ustugi.

Szkolenie obejmuje:

¢ czesé teoretyczng — 4 godziny
¢ czesé praktyczng - 12 godzin

Celem szkolenia jest rozw6j kompetencji uczestnikéw w zakresie samodzielnego prowadzenia zajec fitness.
Program szkolenia

Modut 1. Podstawy instruktora fitness (4 godziny)

Teoria — 2 h | Praktyka -2 h

Zakres tematyczny:

¢ rozwoj kompetencji w zakresie anatomii i fizjologii w treningu fitness
* zasady bezpieczenstwa i profilaktyki kontuzji
e podstawy pracy instruktora fitness

Praktyka:

¢ wykorzystanie kompetencji anatomicznych w ¢wiczeniach
¢ nauka prawidtowej techniki i kontroli ruchu

Modut 2. Metodyka prowadzenia zajec¢ fitness (4 godziny)
Teoria — 1 h | Praktyka -3 h
Zakres tematyczny:

e rozwoj kompetencji planowania treningu
e struktura zajec fitness
e zasady pracy z grupa

Praktyka:

e prowadzenie fragmentéw zaje¢
* rozwoj kompetencji komunikacji i cueingu
¢ budowanie kompetenc;ji instruktorskich

Modut 3. Muzyka i choreografia (4 godziny)
Teoria — 1 h | Praktyka — 3 h
Zakres tematyczny:

¢ rozwoj kompetencji pracy z muzyka

¢ system liczenia krokéw

¢ podstawy choreografii

Praktyka:



¢ tworzenie uktadéw choreograficznych
¢ synchronizacja ruchu z muzyka
e prowadzenie zaje¢ do muzyki

Modut 4. Praktyka instruktorska (4 godziny)

Praktyka — 4 h

Zakres tematyczny:
e prowadzenie zaje¢ fitness w warunkach symulowanych
* rozwoj kompetenciji pracy z grupa

¢ dostosowanie poziomu zaje¢ do uczestnikéw
¢ analiza i doskonalenie kompetenciji instruktorskich

Szczegotowy harmonogram zajec (z podziatem na dni, godziny, tematyke oraz przypisaniem trenera)
zostanie uzupetniony najpézniej na 6 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z wymaganiami BUR.
Walidacja przeprowadzana jest na zakoriczenie szkolenia i obejmuje:

Czesc teoretyczna - test wiedzy.

Czes¢ praktyczna — przygotowanie i przeprowadzenie fragmentu zaje¢ fitness.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 0

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

L. . . ; . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakonczenia

Brak wynikoéw.

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3490,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3490,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 218,13 PLN

Koszt osobogodziny netto 218,13 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

Klaudia Kotodziejczyk

Instruktorka fitness i trener personalny. Zawodowo z branzg fitness zwigzana od 2017 rokuy, kiedy to,
$wiezo po kursie instruktora fitness rozpoczeta prace w najwiekszych sieciach klubéw fitness w
Polsce - wroctawskich klubach Fitness Academy i Calypso Fitness. Ukonczyta wiele szkolen i
kurséw w szkotach takich jak: Profi Fitness School, AMS, ATS, Strength Coach Performance, Global
Sport Academy. Posiada uprawnienia instruktora Pilatesu, a takze treningu funkcjonalnego, na
trampolinach, z tasmami podwieszanymi, kobiet w cigzy i po porodzie, czy choreografii ze stepem.
Posiada doswiadczenie w pracy z klientami w réznym wieku i o réznych poziomach zaawansowania.
Obecnie prowadzi wiasne studio treningu personalnego i grupowego, w swojej rodzinnej
miejscowosci, dzieki ktéremu moze pomaga¢ podopiecznym i spetnia¢ sie w wymarzonym
zawodzie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne zostang przekazane mailowo przed szkoleniem.
Wykaz literatury oraz srodkéw i materiatéw dydaktycznych, z ktérymi warto by kursant sie zapoznat przed szkoleniem:
1. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy zywienia w sportach sitowych, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2009.

2. Materiaty AST

Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14
RozporzadzeniaMinistra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardéw i ustug oraz warunkéw stosowania
tych zwolnien (Dz. U. z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towardw i ustug.

Adres

Krakow
Krakéw

woj. matopolskie

Sala fitness o powierzchni 100m2 z dostepem do zaplecza sanitarnego oraz wyjsciem przeciwpozarowym.
Liczba stanowisk: 1 stanowisko pracy na kazde urzadzenie.

Lista dostepnego sprzetu: Sztangi, wolne cigzary, hantle, maszyny podwdjne, maszyny na

miesnie ndg, maszyny na miesnie brzucha, maszyny na bicepsy i



tricepsy, wyciagi, sztangi, steppery, bieznie, gumy, tasmy podwieszane, kettlebells, ptotki, liny, rzutnik, tablica, flipchart,
krzesta.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Joanna Haniszewska

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702



