Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS TRENERA PERSONALNEGO + 2 790,00 PLN brutto
INSTRUKTORA SILOWNI ATS-SPORT 2790,00 PLN netto
ATSf’;,%%% Numer ustugi 2026/06/19/44361/3636517 71,54 PLN brutto/h

71,54 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Akademia Treneréw
Sportu Pawet Wéjcik

ook ok Kok 48/5

137 ocen

© Torun

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

®© 39:00h

5 11.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja
Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwoj

e Osoby zainteresowane rozpoczeciem kariery w branzy fitness, ktére
pasjonuja sie aktywnoscig fizyczng i zdrowym stylem zycia.

e Osoby juz aktywne zawodowo w branzy fitness, chcace poszerzy¢
swoje kompetencje, zdoby¢ dodatkowe certyfikaty i zwiekszy¢
mozliwosci rozwoju zawodowego.

e Pasjonaci sportu i zdrowego stylu zycia, ktérzy regularnie uprawiajg
aktywno$¢ fizyczna i chcg pogtebic¢ swojg wiedze, by przekué swoja
pasje w zawod.

¢ Osoby planujace zmiang $ciezki zawodowej, ktére pragng zwigzac
swojg przysztosc¢ z branza fitness i praca jako trener personalny lub
instruktor sitowni.

Grupa docelowa ustugi

Z kursu moga skorzysta¢ uczestnicy projektu ,Kierunek — Rozwoj”

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 18

Data zakonczenia rekrutacji 10-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym kursu na trenera personalnego oraz instruktora sitowni jest przygotowanie uczestnikow do
samodzielnego planowania i prowadzenia indywidualnych treningéw dostosowanych do potrzeb klientéw. Kurs rozwija
umiejetnosci w zakresie technik treningowych, anatomii, dietetyki oraz motywacji, umozliwiajac skuteczne wspieranie
klientdw w osigganiu celdw zdrowotnych i sportowych oraz zapewniajgc bezpieczenstwo podczas ¢wiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik buduje plan treningowy.

Uczestnik rozréznia podstawowe
pojecia z zakresu podstaw anatomii i
fizjologii cztowieka.

Uczestnik prawidtowo wykonuje
éwiczenia sitowe.

Uczestnik postuguje sie zasadami
bezpieczenstwa podczas treningu.

Uczestnik aktywnie motywuje oraz
wspiera swojego podopiecznego w
realizacji zatoZzonych celow.

Uczestnik rozréznia podstawowe
pojecia z zakresu zakresu dietetyki
sportowe;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Kryteria weryfikacji

Uczestnik przygotowuje przyktadowy
plan treningowy dla klienta,
uwzgledniajac jego cele i stan zdrowia.

Znajomos¢ podstawowej budowy i
funkcji uktadu kostnego, miesniowego,
oraz stawowego.

Umiejetnos¢ lokalizowania i
rozpoznawania kluczowych grup
miesniowych oraz ich funkcji w ruchu.
Fizjologia:

Zrozumienie proceséw zachodzacych w
organizmie podczas wysitku fizycznego,
takich jak metabolizm, praca uktadu
krazenia i oddechowego.

Wiedza o wptywie réznych form
treningu na uktad nerwowy, hormonalny
i miesniowy.

Ocena praktyczna podczas éwiczen,
weryfikujaca technike i poprawnosé
wykonywanych ruchéw.

Ocena praktyczna i teoretyczna z
zakresu zasad bezpieczenstwa w
trakcie treningu.

Symulacja rozmowy z klientem, w ktdrej
uczestnik demonstruje umiejetnosci
motywacyjne i wspierajace.

Podstawy dietetyki

- przygotowanie podstawowego planu
dietetycznego wraz z zaleceniami dot.
symulowanych celéw

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata swobodna

Debata swobodna

Test teoretyczny



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 potwierdzajg, 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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

TEORIA(tacznie 13 h)

e podstawowe zasady i sens ¢wiczen fizycznych

e powtorka z anatomii, fizjologii oraz biochemii

¢ rodzaje treningow

e parametry ¢wiczen (intensywnosc¢ i objetos¢)

e teoria planéw treningowych

e periodyzacja treningu

¢ metody treningu kulturystycznego (pod sylwetke), sitowego, sprawnosciowego
¢ ¢wiczenia na maszynach, z ciezarem wolnym oraz z oporem wtasnego ciata
e strefy treningu, trening cardio oraz trening outdoor

e teoria rozgrzewki

e mobilizacja/rozcigganie i regeneracja

e stabilizacja centralna oraz trening funkcjonalny

¢ typy budowy, wady postawy

e zdrowy kregostup i profilaktyka kontuzji uktadu ruchu

e akcesoria treningowe

e trening dla kobiet w cigzy oraz dla oséb starszych

¢ testy sprawnosci fizycznej

» podstawy dietetyki / odzywianie a poprawa sylwetki

¢ nadwaga i otytos¢

¢ podstawy suplementaciji

e profilaktyka zdrowia i poprawa jakosci zycia

e podstawy organizacji procesu opieki nad podopiecznym
e komunikacja z podopiecznym

e czeste problemy we wspédtpracy z podopiecznym

» karta wywiadu / ankieta wstepna

e mozliwosci pracy jako trener personalny

¢ edukacja w zawodzie trenera

¢ sekcja dyskusyjna (pytania i odpowiedzi)

PRAKTYKA(tacznie 20 h)

e podstawowe zasady, schematy i wzorce ruchowe

e praktyka rozgrzewki

 sprzet stacjonarny (maszyny) na sitowni

* sprzet wolny na sitowni (hantle, sztangi, kettlebell)

¢ sprzet specjalistyczny — pitki, worki, gumy elastyczne



¢ éwiczenia ogdlnorozwojowe i uzupetniajgce

e podstawy treningu na tasmach trx

¢ nauka techniki ¢wiczen sitowych/kulturystycznych

¢ metody treningu sitowego/kulturystycznego/ogélnorozwojowego
¢ stabilizacja/core

e mobilizacja/rozcigganie

¢ trening obwodowy/stacyjny

e trening funkcjonalny

¢ trening interwatowy hiit, tabata, crossowy

¢ ¢wiczenia w domowych warunkach (bez sprzetu)

e doskonalenie techniki ¢wiczen, ¢wiczenia z partnerem oraz stretching w parach
e powtérka z praktyki i uzupetnienia, sesja FAQ

¢ test wiedzy praktycznej dla kursantéw z zakresu ¢wiczen sitowych

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Warunkiem ukoriczenia ustugi rozwojowej jest uzyskanie przez Uczestnika minimum 80% frekwencji na zajeciach przewidzianych
programem szkolenia. Niespetnienie wymogu minimalnej frekwencji skutkuje uznaniem ustugi za nieukoriczona.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . ) . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakonczenia

TEORIA

- dzieA 1

Podstawy

Teorii i

Praktyki

Treningu: L. Marcin
Zajecia . 11-07-2026 09:00 13:00 04:00

Zasady, Borkowski

Anatomia,

Fizjologia,

Rodzaje oraz

Metodyka

Cwiczen

- Przerwa - 11-07-2026 13:00 14:00 01:00



Przedmiot /
temat

TEORIA
- dzien 1
Techniki i
Metody
Treningowe:
Cwiczenia na
Maszynach, z
Ciezarem
Wolnym i
Oporem
Wiasnego
Ciata, Trening
Cardio,
Outdoor oraz
Elementy
Mobilizacji i
Regeneraciji

TEORIA
- dzien 2
Zdrowie,
Sylwetka i
Sprawnosé¢:
Typy Budowy,
Profilaktyka
Uktadu Ruchu,
Trening
Specjalistyczn
y, Dietetyka i
Suplementac;j
a

@D

TEORIA
- dzien 2
Profesjonalna
Opieka
Trenerska:
Organizacja
Procesu,
Komunikacja,
Rozwigzywani
e Probleméw
oraz Rozwdj
Zawodowy

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marcin
Borkowski

Marcin
Borkowski

Marcin
Borkowski

Data realizacji
zajeé

11-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

12-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

09:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

15:30

13:00

14:00

15:30

Liczba godzin

01:30

04:00

01:00

01:30



Przedmiot /
temat

PRAKTYKA -
dzien 3
Podstawy
Ruchui
Praktyka:
Zasady,
Schematy,
Wzorce oraz
Rozgrzewka

o

PRAKTYKA -
dzien 3 Sprzet
i Cwiczenia na
Sitowni:
Maszyny,
Ciezary
Wolne, Sprzet
Specijalistyczn
y oraz Trening
na Tasmach
TRX

PRAKTYKA -
dzien 4 nauka
techniki
éwiczen
sitowych/kult
urystycznych
metody
treningu
sitowego/kult
urystycznego/
ogdlnorozwoj
owego
stabilizacja/c
ore

GmB-

PRAKTYKA -
dzien 4
Mobilizacja,
Rozcigganie
oraz Trening
Obwodowy i
Stacyjny

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Marcin
Borkowski

Marcin
Borkowski

Tomasz Hatas

Tomasz Hatas

Data realizacji
zajeé

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

13:00

14:00

09:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

15:30

13:00

14:00

15:30

Liczba godzin

04:00

01:00

01:30

04:00

01:00

01:30



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakorczenia

PRAKTYKA -
dzien 5
Trening
Funkcjonalny
oraz
Interwatowy:
HIIT, Tabata i
Crossowy —
Omoéwienie
podstaw
treningu
funkcjonalneg
o
wspierajgceg
o codzienna

Zajecia Tomasz Hatas 25-07-2026 09:00 13:00 04:00

sprawnos$é
oraz
intensywnych
metod
interwatowyc
h

- Przerwa - 25-07-2026 13:00 14:00 01:00

PRAKTYKA -

dzien 5

éwiczeniaw Zajecia Tomasz Hatas 25-07-2026 14:00 15:30 01:30
domowych

warunkach

(bez sprzetu)

PRAKTYKA -
dzien 6
doskonalenie
techniki
¢wiczen,
éwiczenia z
partnerem Zajecia Tomasz Hatas 26-07-2026 09:00 13:00 04:00
oraz
stretching w
parach
powtérka z
praktyki i
uzupetnienia,
sesja FAQ

- Przerwa - 26-07-2026 13:00 14:00 01:00

- Walidacja - 26-07-2026 14:00 15:30 01:30

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 39:00
w tym suma godzin zajeé 31:30
w tym suma godzin walidacji 01:30
w tym suma przerw 06:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 44:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2790,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 790,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 71,54 PLN
Koszt osobogodziny netto 71,54 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 39:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

o Marcin Borkowski

‘ ' Marcin Borkowski — Od 12 lat zawodowo zajmuje sie terapig manualng, masazem i treningiem
personalnym. Doswiadczenie jako terapeuta zdobywatem w stowarzyszeniach w pracy z osobami
niepetnosprawnymi i cierpigcymi z powodu bélu.



Pracowatem w kilku najwiekszych sitowniach w Toruniu.
0d 7 lat prowadze wtasng dziatalno$¢ gospodarczg, a od 3 wiasne Studio Rehabilitacji i Treningu
Personalnego High Level Sport.

Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat

WYKSZTALCENIE

- Technik masazysta

- Terapeuta manualny wedle koncepcji:
Ackermanna

Cyriax'a

FDM Fascial Distortion Model

SZKOLENIA

- Masaz tkanek gtebokich

- Suche igtowanie i mezoterapia

- Kinesiology taping

- Terapia manualna przy ostrym dysku
— Trener personalny

- Instruktor rekreacji ruchowej fitness i ¢wiczenia sitowe
- Instruktor Girevoy Sport

- Sedzia Girevoy Sport

— Trening Sensomotoryczny

- Olimpijskie podnoszenie ciezaréw

— Pinoterapia

Prywatnie posiadacz purpurowego pasa w Brazylijskim Jiu Jitsu.

222

Tomasz Hatas

Wyktadowca w Akademii Treneréw Sportu od 2016 roku. Przeprowadzit ponad 500 godzin
szkoleniowych, prowadzi kurs na trenera personalnego w wersji grupowej oraz indywidualnej. Trener
osobisty, ktéry w sporcie dziata blisko dekade.

Doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniej niz 5 lat

Wybrane kursy i szkolenia:

-Trener personalny

-Instruktor Kalisteniki i Street Workout z ramienia Ghetto Workout

-Instruktor Tréjboju sitowego

-Instruktor Fitness

-Podstawy dwuboju sitowego — warsztaty prowadzone przez Dmitriego Klokova
-Podstawy dwuboju sitowego — warsztaty prowadzone przez Marcina Muzifskiego
-Podstawy Girevoy Sport/Kettlebell Lifting — warsztaty prowadzone przez Wojciecha Zimolgga
-Kettlebells in Workout level 1i2 — warsztaty prowadzone przez Michata Szulejewskiego
-Podstawy trojboju sitowego

-Warsztat z techniki i wariacji éwiczen: Przysiad, Martwy ciag, wyciskanie lezac
-Programowanie treningowe w sportach sitowych

-Szkolenia z poprawy mobilnosci i stabilizaciji



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy kursu otrzymajg komplet materiatéw edukacyjnych, w tym skrypty z zakresu anatomii, fizjologii, dietetyki oraz technik
treningowych. Dodatkowo zapewnione beda dostep do materiatéw multimedialnych, takich jak filmy instruktazowe oraz prezentacje,
ktére pomoga w przyswajaniu wiedzy. Wszystkie materiaty sg dostosowane do programu kursu i bedg pomocne zaréwno podczas zaje¢
teoretycznych, jak i praktycznych.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwéj.

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skoficzone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Wiecej informacji na stronie ats-sport.pl w zaktadce dofinansowanie.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwaéj

Adres

ul. Kociewska 26H/2
87-100 Torun

woj. kujawsko-pomorskie

Kurs odbedzie sie na zamknietym obiekcie HIGH LEVEL SPORT w Toruniu, ktéry zapewnia profesjonalne warunki do
nauki i treningu. Dzieki nowoczesnemu wyposazeniu i przestrzeni dostosowanej do potrzeb kursu, uczestnicy bedg mieli
mozliwo$¢ zdobywania praktycznych umiejetnosci w komfortowych i bezpiecznych warunkach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@ats-sport.pl

Telefon (+48) 516 501 395

Pawet Wdjcik



