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Kurs Trenera personalnego i Instruktora 4 990,00 PLN brutto
sitowni + 3 dodatkowe szkolenia: dietetyka 4 990,00 PLN  netto
poziom 1 2, trening w zawieszeniu, 191,92 PLN brutto/h
trening kettlebells. 19192 PLN netto/h

Numer ustugi 2026/05/26/16850/3586458 264,37 PLN cenarynkowa @

© Bydgoszcz

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia indywidualne

© 26:00h

£ 18.07.2026 do 01.08.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do 0os6b chcacych zdoby¢ lub rozwingé
kompetencje w zakresie pracy jako trener personalny i instruktor sitowni,
a takze poszerzy¢ wiedze o dietetyke poziom 1 i 2, trening w zawieszeniu,
trening kettlebells.

Ustuga adresowana jest do oséb planujacych rozpoczecie pracy w branzy
fitness oraz os6b posiadajgcych podstawowe do$wiadczenie, ktére chca
podnies¢ swoje kompetencije.

Uczestnik przygotowuje sie do samodzielnego planowania, prowadzenia i
monitorowania procesu treningowego, z uwzglednieniem celéw,
mozliwosci oraz stanu zdrowia klienta.

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 oraz zajeé¢ na sitowni, z uwzglednieniem dietetyki poziom 1 i 2, treningu w zawieszeniu, treningu kettlebells.

Ustuga umozliwia nabycie kompetencji w zakresie doboru metod treningowych, oceny mozliwosci klienta oraz

monitorowania efektéw treningu, co pozwala na $wiadczenie ustug trenerskich zgodnie z aktualnymi standardami branzy
fitness.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Kryteria weryfikacji

Metoda walidaciji

Wiedza Omawia role trenera i instruktora oraz
Charakteryzuje podstawy pracy trenera zasady bezpieczenstwa pracy z Wywiad swobodny
personalnego i instruktora sitowni. klientem.
Rozréznia podstawowe zasady Wskazuje gtéwne grupy miesniowe,
anatomii, fizjologii, biomechaniki i opisuje wzorce ruchowe oraz rozréznia Wywiad swobodny
programowania treningu. mikro-, mezo- i makrocykl.
Charakt . dst L. Omawia znaczenie kalorii,
arakteryzuje podstawy zywienia i
K .y I ’p ] yzy R makrosktadnikéw i podstawowych Wywiad swobodny
wspierania celéw treningowych klienta. .
zasad suplementacji.
Charakteryzuje podstawowe zasady Omawia role kalorii i makrosktadnikéw
zywienia wspierajacego cele oraz rozrdéznia zatozenia diety przy Wywiad swobodny
treningowe. redukcji i budowaniu masy migsniowe;j.
Charakteryzuje zasady wykonywania Omawia zasady ustawienia ciata,
éwiczen z wykorzystaniem tasm regulacji trudnosci i bezpieczenstwa Wywiad swobodny
podwieszanych. podczas éwiczen.
. . Omawia zasady bezpieczenstwa oraz
Charakteryzuje zastosowanie . e .
L . wykorzystanie podstawowych ¢wiczen Wywiad swobodny
odwaznikéw kettlebells w treningu. . . . .
w treningu sitowym i funkcjonalnym.
Umiejetnosci Zbiera informacje o celu, poziomie
Przeprowadza wywiad i dobiera trening sprawnosci i ograniczeniach klienta Wywiad swobodny
do celu oraz mozliwosci klienta. oraz przygotowuje propozycje treningu.
Demonstruje i koryguje technike Prezentuje poprawne wykonanie
éwiczen z wykorzystaniem sprzetu éwiczen oraz wskazuje i poprawia btedy Wywiad swobodny
treningowego. techniczne.
X L . Dobiera rozgrzewke, ¢wiczenia,
Projektuje i prowadzi jednostke . | . . .
obcigzenia oraz zakonczenie treningu Wywiad swobodny

treningowa.

odpowiednio do zatozonego celu.



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Prezentuje prawidtowa technike

Dobiera i demonstruje éwiczenia z L . o . X
éwiczen oraz dobiera ich poziom Wywiad swobodny

wykorzystaniem tasm podwieszanych. L. e
trudnosci do mozliwosci klienta.

Wykonuje poprawnie m.in. swing i
goblet squat oraz koryguje najczestsze Wywiad swobodny
btedy techniczne.

Demonstruje podstawowe éwiczenia z
kettlebells.

. Komunikuje sie w sposéb zrozumiaty,
Kompetencje spoteczne

. . . . udziela informacji zwrotnej i wspiera Wywiad swobodny
Buduje profesjonalna relacje z klientem.

motywacje klienta.

Reaguje na bél lub zte samopoczucie

Dba o bezpieczenstwo i etyke pracy klienta ?rz.a.z przestrzeg.a zas,at? Wywiad swobodny
trenera. poufnosci i odpowiedzialnosci

zawodowej.
Odpowiedzialnie dobiera metody Uwzglednia poziom zaawansowania, cel
treningowe i zalecenia do potrzeb i bezpieczenstwo klienta podczas Wywiad swobodny
klienta. planowania pracy.

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 efektow uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 walidac;ji?

TAK

Program

Szkolenie skierowane jest do os6b chcacych naby¢ kompetencje w zakresie pracy jako trener personalny i instruktor sitowni, a takze rozszerzy¢
umiejetnosci o podstawy dietetyki sportowej oraz prowadzenie treningdw z wykorzystaniem tasm podwieszanych i odwaznikow kettlebells.



Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w godzinach zegarowych, przy czym 1 godzina zegarowa = 60 minut.
Przerwy sag wliczone w catkowity czas trwania ustugi.

Szkolenie prowadzone jest w formie zajec¢ teoretycznych oraz praktycznych, z naciskiem na ¢wiczenia wykonywane na sitowni, instruktaz
techniczny, symulacje pracy z klientem oraz analize i korekte poprawnosci wykonywania ¢wiczen.

1. Kurs Trenera Personalnego i Instruktora Sitowni — 17 godzin
Teoria — 4 godziny:

¢ rola, zadania i odpowiedzialnos$¢ trenera personalnego oraz instruktora sitowni,
¢ podstawy anatomii, fizjologii, biochemii i biomechaniki ruchu,

¢ zasady planowania jednostki treningowej oraz mikro-, mezo- i makrocykli,

e bezpieczenstwo, asekuracja i organizacja pracy z klientem.

Praktyka — 13 godzin:

¢ przeprowadzenie wywiadu z klientem i okreslenie celu treningowego,

¢ ocena sprawnosci, mobilnosci oraz podstawowa diagnostyka ruchowa,

¢ przygotowanie klienta do treningu: rozgrzewka, mobilizacja i wyciszenie,

¢ technika ¢wiczen sitowych, funkcjonalnych i obwodowych,

e praca na maszynach sitowych i sprzecie cardio,

¢ dobdr ¢wiczen, obcigzen, progresiji i regres;ji,

e prowadzenie treningu dla réznych celéw: redukcja tkanki ttuszczowej, budowanie masy miesniowej i poprawa sity,
e analiza i korekta btedéw ruchowych,

e symulacje pracy trenera z klientem,

¢ komunikacja, budowanie marki osobistej i podstawy sprzedazy ustug treningowych.

2. Dietetyka poziom 1 i 2 — 2 godziny teorii

¢ podstawowe zasady zywienia oséb aktywnych fizycznie,

e zapotrzebowanie energetyczne i rola makrosktadnikéw,

¢ zalozenia zywieniowe dla réznych celéw treningowych,

¢ przygotowanie podstawowych zalecen zywieniowych na podstawie wywiadu,
¢ podstawy suplementacji oraz analizy sktadu ciata.

3. Trening w zawieszeniu — 2 godziny praktyki

* zasady bezpiecznego korzystania z tasm podwieszanych,
e ustawienie ciata i requlowanie poziomu trudnosci éwiczen,
¢ ¢éwiczenia wzmacniajace, funkcjonalne i stabilizacyjne,

e dobdr ¢wiczen do celu i poziomu zaawansowania klienta,
e korekta podstawowych btedéw technicznych.

4. Trening kettlebells — 4 godziny praktyki

¢ zasady bezpieczenstwa podczas pracy z odwaznikami kettlebells,

¢ technika podstawowych ¢wiczen, m.in. swing, goblet squat i deadlift,

¢ wykorzystanie kettlebells w treningu sitowym, funkcjonalnym i obwodowym,

¢ dobdr obcigzenia oraz progresji i regresji ¢wiczen,

¢ korekta najczesciej wystepujacych btedéw technicznych,

e przygotowanie krotkiego zestawu treningowego z wykorzystaniem kettlebells.

Walidacja efektéw uczenia sie — 30 minut
Walidacja efektéw uczenia sie.

Walidacja realizowana jest na zakonczenie szkolenia i obejmuje weryfikacje wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych uczestnika, zgodnie z
efektami uczenia sie.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot /
temat

Modut
1 - zajecia
zgodnie z
programem
ustugi

@B

Modut
1 -

kontynuacja
zajeé

Modut
2 - zajecia
zgodnie z
programem
ustugi

an-

Modut

2 -
kontynuacja
zajeé

Modut
3 - zajecia
zgodnie z
programem
ustugi

-

Modut

3 -
kontynuacja
zajeé

Modut
4 - zajecia
zgodnie z
programem
ustugi

(11215

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Maksymilian

Furtak

Maksymilian
Furtak

Maksymilian
Furtak

Maksymilian
Furtak

Maksymilian
Furtak

Maksymilian
Furtak

Maksymilian
Furtak

Data realizacji
zajec

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:00

12:15

10:00

12:00

12:15

10:00

12:30

13:30

10:00

12:30

Godzina
zakonczenia

12:00

12:15

14:30

12:00

12:15

14:30

12:30

13:30

15:30

12:30

13:30

Liczba godzin

02:00

00:15

02:15

02:00

00:15

02:15

02:30

01:00

02:00

02:30

01:00



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Modut
4 - L Maksymilian
Zajecia

kontynuacja Furtak
zajec

Modut

5 - zajecia

zgodnie z

programem Zajecia
ustugi oraz

przygotowani

e do walidacji

Maksymilian
Furtak

- Przerwa -

- Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidaciji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

26-07-2026

01-08-2026

01-08-2026

01-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

10:00

12:30

13:30

Liczba godzin

26:00
20:00
02:30
03:30
30:00
Cena
4.990,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

4990,00 PLN

191,92 PLN

Godzina
zakonczenia

15:30

12:30

13:30

16:00

Liczba godzin

02:00

02:30

01:00

02:30



Koszt osobogodziny netto 191,92 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 26:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Maksymilian Furtak

‘ ' Mam na imie Maksymilian i od 2018 roku jestem certyfikowanym trenerem personalnym. Od ponad
7 lat aktywnie pracuje w zawodzie, pomagajac ludziom zmienia¢ sylwetki na lepsze. W tym czasie
zdobytem liczne certyfikaty trenerskie oraz specjalistyczne szkolenia z zakresu treningu, a takze
dietetyki. To wtasnie dietetyka jest mojg najwiekszg pasjg — uwielbiam poszerzac wiedze w tej
dziedzinie, dlatego obecnie koicze studia dietetyczne. Na swoim koncie mam ponad 200
metamorfoz - nie tylko zmian sylwetki, ale takze poprawy mindsetu i samopoczucia. Moimi
najwiekszymi osiggnieciami sg kompleksowe metamorfozy, w ktérych moi podopieczni tracili nawet
20+ kilogramow. Przygotowuje rowniez zawodnikéw do startéw w naturalnej kulturystyce, choé
moja gtéwna misja jest poprawa zdrowia i jakos$ci zycia Polakéw. Dlatego z wyboru pracuje w
wiekszosci z osobami poczatkujgcymi. Ze sportem zwigzany jestem od dziecka - trenowatem karate
oraz pchniecie kulg. Na sitowni ¢wicze od 2014 roku, a moja specjalizacjg jest trening nastawiony na
hipertrofie mig$niowa, czyli rozbudowe masy migsniowej przy jednoczesnym zachowaniu petnej
sprawnosci. Uwazam to za
kluczowy element skutecznej i zdrowej metamorfozy.

Kursy prowadze w Bielsku-Biatej oraz Krakowie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne — komplet materiatéw szkoleniowych opracowanych przez AST zostanie przekazany uczestnikom w formie
elektronicznej (PDF) droga mailowa przed rozpoczeciem szkolenia.

Materiaty zawierajg syntetyczne omdwienie zagadnier realizowanych w trakcie kursu oraz praktyczne wskazéwki umozliwiajace ich
zastosowanie w pracy trenera..

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktorymi warto zapoznac 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 sifowych, COS, 2009.

4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa



-Ukonczone 18 lat;
-dobry stan zdrowia;

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 towardw 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

Bydgoszcz 23
Bydgoszcz

woj. kujawsko-pomorskie

CITYFIT: dwie strefy cardio, strefe funkcjonalng, sztuk walki, maszyn oporowych i wolnych ciezaréw. Bezptatny parking
przed klube. Znajduja sie tu urzadzenia takie jak: half-racki, pomost do ciezaréw, zestawy maszyn pétwolnych do
treningéw atletycznych, tawki olimpijskie, suwnice.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702

Joanna Haniszewska



