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Kurs Trenera personalnego i Instruktora 7 490,00 PLN brutto
sitowni + 7 dodatkowych szkolen 7 490,00 PLN netto
(dietetyka poziom 1i 2, trening w 234,06 PLN brutto/h
zawieszeniu, kettlebells, funkcjonalny, 234,06 PLN netto/h
Cross — poziom 1, trening medyczny, Core 264,37 PLN cenarynkowa ©
& Stability)

Numer ustugi 2026/05/11/16850/3551691

© Wroctaw

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia indywidualne

® 32:00h

£ 10.08.2026 do 14.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do oséb dorostych zainteresowanych zdobyciem lub
rozwinieciem kompetencji w zakresie prowadzenia treningédw personalnych
oraz pracy z klientem indywidualnym.

Szkolenie adresowane jest w szczegolnosci do os6b planujgcych rozpoczecie
pracy jako trener personalny, a takze do os6b posiadajgcych podstawowe
doswiadczenie lub wyksztatcenie zwigzane ze sportem, rekreacja,
fizjoterapig, dietetyka.

Ustuga jest réwniez odpowiednia dla oséb aktywnych fizycznie
zainteresowanych podniesieniem poziomu wiedzy i umiejetnosci w zakresie
planowania i prowadzenia treningu oraz ksztattowania zdrowego stylu zycia.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 1
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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 przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania, organizowania i prowadzenia treningéw
personalnych z uwzglednieniem celéw, mozliwosci oraz stanu zdrowia klienta.

Ukonczenie szkolenia umozliwia nabycie kompetencji w zakresie doboru metod treningowych, prowadzenia procesu
treningowego oraz monitorowania efektéw pracy z klientem, zgodnie z aktualnymi standardami branzy fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

WIEDZA:

Charakteryzuje podstawy anatomii,
fizjologii i biomechaniki w kontekscie
treningu

Charakteryzuje zasady planowania
treningu oraz bezpieczernstwa w pracy
trenera

Kryteria weryfikacji

wyjasnia zasady pracy uktadu ruchu

omawia funkcje grup miesniowych

rozréznia rodzaje skurczéw miesni

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

uzasadnia dobér ¢wiczen Wywiad swobodny
wyjasnia zasady bezpieczenstwa Wywiad swobodny
omawia etapy planowania treningu Wywiad swobodny

rozréznia cele treningowe

Wywiad swobodny

identyfikuje przeciwwskazania Wywiad swobodny
uzasadnia zastosowanie suplementacji Wywiad swobodny
rozréznia makrosktadniki Wywiad swobodny
Charakteryzuje podstawy zywienia i
suplementacji w sporcie
wyjasnia zasady bilansowania diety Wywiad swobodny
omawia ich funkcje Wywiad swobodny
modyfikuje plan Wywiad swobodny
UMIEJETNOSCI:
okresla cel treningowy Wywiad swobodny
Planuje proces treningowy
dostosowany do celu i mozliwosci dobiera éwiczenia do poziomu Wywiad swobodny
klienta
organizuje jednostke treningowa Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie

Dobiera i demonstruje éwiczenia sitowe

oraz funkcjonalne

Kontroluje i koryguje technike
wykonywania éwiczen

Organizuje i prowadzi trening
personalny oraz zajecia grupowe

Monitoruje postepy treningowe i
wprowadza modyfikacje

Stosuje elementy treningu
specjalistycznego (TRX, kettlebells,
funkcjonalny, core, medyczny)

Kryteria weryfikacji

dostosowuje poziom trudnosci

dobiera éwiczenia

demonstruje technike

wykorzystuje sprzet

dobiera éwiczenia kompensacyjne

obserwuje ¢wiczenia

identyfikuje btedy

koryguje technike

nadzoruje bezpieczenstwo

przygotowuje plan

prowadzi zajecia

stosuje komunikacje

wprowadza zmiany

dobiera metody oceny

analizuje wyniki

dokumentuje postepy

kontroluje poprawnos$é

dobiera éwiczenia

demonstruje technike

organizuje trening

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

reaguje na sygnaty uczestnika Wywiad swobodny

KOMPETENCJE SPOLECZNE: planuje prace Wywiad swobodny

Organizuje prace wtasna i wspdtpracuje dostosowuje dziatania do potrzeb

z uczestnikiem treningu Klienta Wywiad swobodny
utrzymuje kontakt Wywiad swobodny
dba o zdrowie uczestnikéw Wywiad swobodny

Ocenia swoja prace i przyjmuje analizuje swoje dziatania Wywiad swobodny

odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo

uczestnikow wyciagga wnioski Wywiad swobodny
przestrzega zasad bezpieczenstwa 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 sig?

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 ,Kurs Trenera personalnego i Instruktora sitowni + szkolenia specjalistyczne” jest adresowana do 0séb, ktére chcg rozpoczac
prace w branzy fitness jako trener personalny lub instruktor sitowni, a takze do oséb chcacych podnie$é swoje kompetencje w zakresie
planowania i prowadzenia treningdw oraz pracy z klientem.



Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej i obejmuje tagcznie 32 godziny zegarowe (1 godzina = 60 minut). W trakcie szkolenia
przewidziane sg przerwy, ktére sa wliczone w czas trwania ustugi.

W trakcie szkolenia przewidziane sa 15-minutowe przerwy.
Liczba godzin uwzgledniona jest w dydaktycznych - po 45 min.

Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczng i praktyczng, w ramach ktérej uczestnicy zdobywajg wiedze z zakresu anatomii, fizjologii,
planowania treningu oraz zasad bezpieczenstwa, a nastepnie wykorzystujg jg w praktyce poprzez nauke techniki ¢wiczen, prowadzenie
trening6w oraz prace z klientem.

Program realizowany jest w formie zaje¢ praktycznych i warsztatowych z wykorzystaniem specjalistycznego sprzetu treningowego.
Program szkolenia obejmuje nastepujace moduty:
Modut 1. Trener Personalny + Instruktor Sitowni (16 h)

Czesc teoretyczna obejmuje zagadnienia zwigzane z podstawami anatomii, fizjologii i biomechaniki, zasadami planowania treningéw oraz
bezpieczefstwem w pracy trenera.

Czes¢ praktyczna obejmuje nauke techniki ¢wiczen sitowych i wytrzymatosciowych, prowadzenie treningu personalnego, analize i korekte
btedéw ruchowych oraz symulacje pracy z klientem.

Modut 2. Dietetyka poziom 1i2 (2 h)

Czes¢ teoretyczna obejmuje podstawy zywienia w sporcie, makrosktadniki i ich role, zasady bilansowania diety oraz wprowadzenie do
suplementaciji.

Modut 3. Trening w zawieszeniu — TRX (2 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje ¢wiczenia w zawieszeniu, prace z ciezarem wtasnego ciata, zasady bezpieczernstwa oraz prowadzenie krotkiej
jednostki treningowej.

Modut 4. Trening kettlebells (2 h)

Czes$¢ praktyczna obejmuje nauke techniki podstawowych éwiczen (swing, goblet squat, clean) oraz wykorzystanie kettlebells w treningu
obwodowym i funkcjonalnym.

Modut 5. Trening funkcjonalny (2 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje éwiczenia wielostawowe, poprawe mobilnosci, koordynacji i stabilizacji oraz uktadanie prostych obwodéw
funkcjonalnych.

Modut 6. Trening Cross — poziom 1 (2 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje podstawowe elementy treningu cross, nauke techniki éwiczen oraz budowanie prostych zestawéw
treningowych.

Modut 7. Trening medyczny (2 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje wprowadzenie do éwiczen kompensacyjnych, prace z osobami po urazach oraz zasady doboru éwiczen
wspierajacych profilaktyke bolu i przecigzen.

Modut 8. Core & Stability (2 h)

Czes¢ praktyczna obejmuje éwiczenia aktywujace miesnie gtebokie, stabilizacje tutowia oraz kontrole oddechu i postawy w trakcie
wysitku.

Sposéb organizacji walidacji:
Proces walidacji obejmuje weryfikacje efektéw uczenia sie w czesci teoretycznej i praktycznej.
Walidacja przeprowadzana jest na zakoriczenie szkolenia i sktada sie z:

¢ testu wiedzy sprawdzajgcego znajomos$é zagadnien teoretycznych,
¢ zadania praktycznego polegajacego na przygotowaniu i przeprowadzeniu fragmentu treningu personalnego.

Ocena uczestnika dokonywana jest na podstawie spetnienia okres$lonych kryteriéw weryfikacji przypisanych do efektdw uczenia sie.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 26

Przedmiot /
temat

Zajecia

praktyczno-
teoretycze

am-

Zajecia
praktyczno-
teoretyczne

Zajecia

praktyczno-
teoretyczne

Zajecia

praktyczno-
teoretyczne

Zajecia

praktyczno-
teoretyczne

an-

Zajecia

praktyczno-
teoretyczne

Zajecia
praktyczno-
teoretyczne

Zajecia

praktyczno-
teoretyczne

;-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Krzysztof
Kolber

Krzysztof
Kolber

Krzysztof

Kolber

Krzysztof

Kolber

Krzysztof
Kolber

Krzysztof

Kolber

Krzysztof

Kolber

Krzysztof
Kolber

Data realizacji
zajec

10-08-2026

10-08-2026

10-08-2026

10-08-2026

10-08-2026

11-08-2026

11-08-2026

11-08-2026

11-08-2026

11-08-2026

12-08-2026

12-08-2026

12-08-2026

12-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

12:15

14:15

15:00

10:00

12:00

12:15

14:15

15:00

10:00

12:00

12:15

14:15

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

14:15

15:00

16:30

12:00

12:15

14:15

15:00

16:30

12:00

12:15

14:15

15:00

Liczba godzin

02:00

00:15

02:00

00:45

01:30

02:00

00:15

02:00

00:45

01:30

02:00

00:15

02:00

00:45



Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

-~ ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

Zajecia

praktyczno- Zajecia
teoretyczne

Krzysztof

12-08-2026 15:00 16:30 01:30
Kolber

Zajecia L Krzysztof
praktyczno- Zajecia 13-08-2026 10:00 12:00 02:00

Kolber
teoretyczne
- Przerwa - 13-08-2026 12:00 12:15 00:15

Zajecia
L Krzysztof
praktyczno- Zajecia 13-08-2026 12:15 14:15 02:00
Kolber
teoretyczne

- Przerwa - 13-08-2026 14:15 15:00 00:45

Zajecia L Krzysztof
praktyczno- Zajecia Kolber 13-08-2026 15:00 16:30 01:30
teoretyczne

T 7o
ajecia L Krzysztof
praktyczno- Zajecia 14-08-2026 10:00 12:00 02:00

Kolber
teoretyczne

N
N
N
N
o
'

Przerwa - 14-08-2026 12:00 12:15 00:15

Zajecia

L. Krzysztof
praktyczno- Zajecia Kolber 14-08-2026 12:15 14:15 02:00
teoretyczne

24726 o Przerwa - 14-08-2026 14:15 15:00 00:45

Zajecia
praktyczno- Zajecia
teoretyczne

Krzysztof

14-08-2026 15:00 15:30 00:30
Kolber

26726 |d Walidacja - 14-08-2026 15:30 16:00 00:30

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 08:00

w tym suma godzin zaje¢ 02:30

w tym suma godzin walidacji 00:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 05:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 04:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 490,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 234,06 PLN
Koszt osobogodziny netto 234,06 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 32:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
O Krzysztof Kolber

‘ ' Opis wyktadowcy:

Krzysztof Kolber — magister fizjoterapii, absolwent Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego w
Szczecinie, certyfikowany trener personalny oraz czynny zawodnik tréjboju sitowego z wieloletnim
doswiadczeniem treningowym. Od ponad 10 lat zwigzany z treningiem sitowym i przygotowaniem
motorycznym, tgczy wiedze akademickg z zakresu anatomii, fizjologii i biomechaniki z praktyka
sportowa. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym, medycznym oraz w pracy z osobami
po urazach, operacjach i w okresie rekonwalescencji. Wspiera rowniez osoby poczatkujgce oraz
klientow z jednostkami chorobowymi, opracowujac bezpieczne i skuteczne programy treningowe.
Jako instruktor zaje¢ fitness prowadzi m.in. zajecia typu FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup
oraz stretching. W swojej pracy ktadzie nacisk na poprawnos¢ techniczng, edukacje ruchowg oraz



budowanie $wiadomosci ciata. Cechuje go profesjonalizm, indywidualne podejs$cie do uczestnikéow
oraz konsekwentne dazenie do podnoszenia kompetencji zawodowych.

Doswiadczenie z ostatnich 3 lat:

Prowadzenie treningdw personalnych i grupowych z zakresu treningu sitowego, funkcjonalnego i
medycznego.

Realizacja zaje¢ fitness: FBW, posladki i brzuch, zdrowy kregostup, stretching — planowanie, nadzoér i
kontrola techniki ¢wiczen.

Wspétpraca z osobami po urazach i operacjach — opracowywanie planéw powrotu do sprawnosci
oraz przygotowania motorycznego.

Szkolenia i warsztaty z zakresu techniki éwiczen, biomechaniki ruchu i bezpiecznego tr

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy szkolenia otrzymujg materiaty dydaktyczne w formie elektronicznej, obejmujace:

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

Materiaty przekazywane sg uczestnikom w trakcie realizacji szkolenia i stanowig wsparcie w przyswajaniu wiedzy oraz przygotowaniu do
walidacji.

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktérymi warto zapozna¢ 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 zdrowig;

Do udziatu nie jest wymagane wczesniejsze 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

Wroctaw
Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 135 506

Joanna Haniszewska



