Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs trenera personalnego i instruktora 6 800,00 PLN brutto
' ' sitowni 6 800,00 PLN netto
' v ‘ Numer ustugi 2026/07/14/203681/3689367 100,00 PLN  brutto/h

100,00 PLN netto/h

MAW 264,37 PLN cena rynkowa @

MAW Aneta Splett © Tomaszéw Mazowiecki

Kk KKk 48/5 @ Ustuga szkoleniowa
33 oceny [f stacjonarna
{2 Zajecia grupowe
®© 68:00h
59 24.10.2026 do 28.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupe docelowa szkolenia stanowig osoby doroste planujace podjecie
pracy lub rozwéj zawodowy w branzy fitness, w szczegdlnosci na
stanowisku trenera personalnego lub instruktora sitowni. Szkolenie
skierowane jest do 0s6b zainteresowanych zdobyciem praktycznych
kompetencji niezbednych do samodzielnego planowania i prowadzenia
treningdw personalnych oraz grupowych, przeprowadzania wywiadu z
klientem, okreslania jego celéw i mozliwos$ci, a takze opracowywania
Grupa docelowa ustugi indywidualnych planéw treningowych.

Program adresowany jest réwniez do oséb chcacych poszerzy¢ wiedze z
zakresu poprawy sprawnosci fizycznej, prawidtowych wzorcéw
ruchowych, techniki wykonywania ¢wiczen, profilaktyki urazéw,
regeneracji oraz podstaw zywienia osob aktywnych fizycznie. Udziat w
szkoleniu nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia zawodowego w
branzy fitness.

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 23-10-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga szkoleniowa przygotowuje uczestnikow do samodzielnej pracy w roli Trenera Personalnego oraz Instruktora
Sitowni. Po jej zakonczeniu uczestnik bedzie przygotowany do prowadzenia treningéw personalnych i grupowych,
przeprowadzania wywiadu z klientem oraz planowania i modyfikowania indywidualnych planéw treningowych i
dietetycznych. Szkolenie rozwija kompetencje w zakresie poprawy zdrowia, sprawnosci fizycznej i bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen z zachowaniem prawidtowej techniki.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

* rozpoznaje etapy planowania procesu
treningowego

Uczestnik planuje proces treningow
P ep gowy « identyfikuje czynniki wptywajace na Test teoretyczny z wynikiem

dostosowany do celéw, mozliwosci i Lo o .
dobér éwiczen i obcigzen generowanym automatycznie

+ wskazuje zasady modyfikacji planu
treningowego

ograniczen klienta.

* rozpoznaje zasady bezpieczenstwa

Uczestnik posiada wiedze z zakresu podczas treningu

bezpiecznego prowadzenia treningu « identyfikuje podstawowe btedy Test teoretyczny z wynikiem
personalnego i grupowego oraz techniczne w ¢wiczeniach generowanym automatycznie
poprawnej techniki ¢wiczen. + wskazuje sposoby dostosowania

intensywnosci treningu do uczestnikéw

* rozroéznia podstawowe wzorce

Uczestnik stosuje wiedze z zakresu ruchowe

biomechaniki ruchu, wzorcow « identyfikuje éwiczenia korekcyjne i Test teoretyczny z wynikiem
ruchowych oraz podstaw treningu prerehabilitacyjne generowanym automatycznie
sitowego i prerehabilitacyjnego. * rozpoznaje zasady prawidtowej

techniki ¢wiczen

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program szkoleniowy skoncentrowany jest na rozwijaniu praktycznych kompetencji niezbednych w pracy trenera personalnego i
instruktora sitowni. Jego podstawa jest zrozumienie procesu treningowego oraz umiejetnos¢ swiadomego podejmowania decyzji
dotyczacych doboru ¢wiczen, obcigzen i metod treningowych, a nie wytacznie powielanie gotowych schematéw.

Szkolenie skierowane jest zaréwno do 0séb planujgcych rozpoczecie lub rozwéj dziatalnosci zawodowej w roli trenera personalnego albo
instruktora sitowni, jak i do uczestnikéw chcacych poszerzy¢ wiedze z zakresu treningu sitowego, prawidtowej techniki wykonywania
éwiczen oraz Swiadomej pracy z ciatem.

W trakcie szkolenia uczestnicy uczg sie planowania i prowadzenia treningu w oparciu o cele, mozliwosci, stan zdrowia oraz ograniczenia
klienta. Szczegdlny nacisk potozony jest na podstawy anatomii funkcjonalnej i fizjologii wysitku, biomechanike ruchu, wzorce ruchowe,
analize techniki ¢wiczen, dobdr srodkéw treningowych oraz konstruowanie planéw treningowych.

Program obejmuje réwniez zagadnienia zwigzane z psychologia sportu, budowaniem relacji trener—klient, przeprowadzaniem wywiadu z
klientem, okreslaniem celdw krétko- i dtugoterminowych, podstawami zywienia i suplementacji oséb aktywnych fizycznie, regeneracja
oraz rozpoznawaniem sytuacji wymagajacych skierowania klienta do odpowiedniego specjalisty.

Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej, w obiekcie sportowym wyposazonym w sitownie i przystosowanym do prowadzenia zaje¢
teoretycznych oraz praktycznych. Szkolenie odbywa sie w grupie liczacej od 4 do 10 uczestnikdw. Organizator zapewnia dostep do
stanowisk treningowych oraz sprzetu niezbednego do realizacji zaje¢, w szczegélnosci sztang, hantli, maszyn treningowych, gum
oporowych, odwaznikéw kettlebell oraz pitek fitness. Uczestnicy otrzymujg materiaty dydaktyczne przygotowane przez organizatora, w
tym skrypty i prezentacje.

Zajecia praktyczne obejmujg nauke i doskonalenie podstawowych wzorcow ruchowych, wykonywanie oraz korygowanie techniki ¢wiczen
sitowych, wykorzystanie treningu miesni core i treningu kettlebell, przygotowanie i prowadzenie jednostki treningu personalnego oraz
treningu grupowego. Uczestnicy wykonuja réwniez ¢wiczenia polegajace na przygotowaniu planéw treningowych, rozpiski zywieniowej
oraz prezentacji ¢wiczen dobranych do okreslonych potrzeb klienta.

Praktyczne prezentacje i zadania wykonywane podczas zaje¢ stanowig element procesu szkoleniowego i nie sg metoda walidacji efektow
uczenia sie.

Ustuga obejmuje tacznie 68 godzin zegarowych, w tym:
- 58 godzin zaje¢ teoretycznych i praktycznych,

- 1 godzine i 30 minut walidacji,

- 8 godzin i 30 minut przerw.

W dniach od 24 pazdziernika do 22 listopada 2026 r. zajecia odbywaja sie w godzinach 9:00—17:00 i obejmujg dwie przerwy po 30 minut.
Ostatni dzien szkolenia, 28 listopada 2026 r., odbywa sig¢ w godzinach 9:00—13:00 i obejmuje jedng przerwe trwajgca 30 minut.

Warunkiem udziatu w ustudze jest ukonczenie 18. roku zycia.
PROGRAM SZKOLENIA
Dzien 1 - 24.10.2026 r. — zajecia teoretyczne

. Rola trenera personalnego i instruktora sitowni.

. Osoby, ktére powinny skorzysta¢ z konsultacji trenerskie;.

. Podstawy psychologii sportu.

Budowanie relacji klient—trener.

. Znaczenie sity w ksztattowaniu pozostatych cech motorycznych.

. Rola treningu sitowego w rozwoju sprawnosci fizycznej.

. Podstawy fizjologii wysitkowe;j.

. Zmiany zachodzgce w organizmie cztowieka podczas wysitku fizycznego.
. Miesnie w ciele cztowieka — budowa, funkcje i znaczenie w treningu.

O ® N U WN =



10.
11.
12.

Zasady prawidtowego przygotowania organizmu do wysitku.
Regeneracja po wysitku fizycznym.
Znaczenie snu i aktywnych form regeneraciji.

Dzien 2 — 25.10.2026 r. — zajecia teoretyczne
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. Znaczenie diety w ksztattowaniu sylwetki i wspieraniu procesu treningowego.

. Makrosktadniki — podziat i funkcje w organizmie cztowieka.

. Dobér produktéw wykorzystywanych podczas przygotowywania rozpiski zywieniowej.
. Podstawy suplementacji oséb aktywnych fizycznie.

. Najczesciej stosowane suplementy w treningu sitowym.

. Zastosowanie poszczegoélnych suplementdw.

. Pora przyjmowania suplementoéw i jej znaczenie.

. Podstawowe wzorce ruchowe.

. Zastosowanie wzorcow ruchowych w zyciu codziennym i treningu.

. Znaczenie prawidtowych wzorcéw ruchowych w profilaktyce urazéw i przecigzen.
. Pytania uczestnikow i podsumowanie omawianych zagadnien.

Dzien 3 - 07.11.2026 r. — zajecia praktyczne
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. Wzorce ruchowe i ich praktyczne wykorzystanie w treningu sitowym.

. Przysiad - technika wykonania, ustawienie ciata i najczestsze btedy.

. Regresje i tatwiejsze warianty przysiadu.

. Martwy cigg — technika wykonania, ustawienie ciata i najczgstsze btedy.
. Regresje i tatwiejsze warianty martwego ciggu.

. Wyciskanie lezagc — prawidtowa technika wykonywania ¢wiczenia.

. Najczestsze btedy wystepujgce podczas wyciskania lezac.

. Regresje i modyfikacje wyciskania lezac.

Dzien 4 — 08.11.2026 r. — zajecia praktyczne
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. Funkcje miesni core.

. Aktywacja miesni przed rozpoczeciem treningu.

. Cwiczenia wzmacniajgce mieénie gtebokie.

. Cwiczenia rehabilitacyjne i korekcyjne wykorzystywane w pracy trenera.

. Granice kompetencji trenera w zakresie ¢wiczen rehabilitacyjnych.

. Podstawy treningu kettlebell.

. Technika wykonywania podstawowych ¢wiczen z odwaznikiem kettlebell.

. Wykorzystanie kettlebell w treningu sitowym.

. Wykorzystanie kettlebell w treningu wytrzymatosciowym.

. Mozliwo$ci zastosowania kettlebell w ¢wiczeniach usprawniajgcych i korekcyjnych.

Dzien 5 - 14.11.2026 r. — zajecia teoretyczne
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. Protokot treningu personalnego.

. Przygotowanie trenera do spotkania z klientem.

. Planowanie i struktura jednostki treningowe;j.

. Przeprowadzenie rozgrzewki, czesci gtéwnej i czesci koricowej treningu.
. Dobér éwiczen do celu i mozliwosci klienta.

. Zasady organizacji treningu grupowego.

. Planowanie struktury zajeé¢ grupowych.

. Komunikacja z grupa i przekazywanie instrukcji.

. Zapewnienie bezpieczenstwa uczestnikom treningu grupowego.

. Podstawy konstruowania i rozpisywania planéw treningowych.

Dzien 6 — 15.11.2026 r. — zajecia teoretyczne i éwiczenia szkoleniowe
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. Zasady konstruowania planéw treningowych.

. Dostosowanie planu treningowego do celu klienta.

. Dobér ¢éwiczen do mozliwosci, ograniczen i poziomu zaawansowania klienta.
. Dobér objetosci treningowe;.

. Dobér intensywnosci treningu.

. Ustalanie czestotliwosci treningowe;.

. Planowanie progres;ji obcigzen.

. Przygotowywanie przyktadowych planéw treningowych.



9. Analiza i korekta przyktadowych planéw.
10. Rozpoznawanie najczestszych btedéw popetnianych podczas programowania treningu.

Dzien 7 — 21.11.2026 r. — zajecia praktyczne

. Przygotowanie jednostki treningu personalnego.

. Przeprowadzenie jednostki treningu personalnego.

. Prezentacja dwdch éwiczen wybranych z przygotowanego planu.
. Wyjasnianie klientowi sposobu wykonania ¢wiczenia.

. Korygowanie techniki wykonywania éwiczen.

. Dobor regresiji i progresji éwiczenia.

. Praktyczne przygotowanie treningu grupowego.

. Organizacja przestrzeni i stanowisk éwiczeniowych.

. Przekazywanie instrukcji uczestnikom.
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. Przeprowadzenie zajeé grupowych z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.
Dzien 8 — 22.11.2026 r. — zajecia teoretyczne i ¢wiczenia szkoleniowe

. Przeciwwskazania do podejmowania treningu.

. Sytuacje wymagajace przerwania wspétpracy lub skierowania klienta do specjalisty.
. Zakres kompetenc;ji fizjoterapeuty, dietetyka, psychodietetyka i innych specjalistow.
. Podstawowe informacje dotyczace zaburzen odzywiania.

. Najczesciej wystepujace zaburzenia i nieprawidtowosci w obrebie aparatu ruchu.

. Przygotowanie rozpiski zywieniowej dostosowanej do okreslonego celu klienta.

. Ustalanie celéw krétko- i dtugoterminowych.

. Monitorowanie stopnia realizacji celéw treningowych.

. Modyfikowanie celéw i planu treningowego.

10. Anamneza i wywiad srodowiskowy.
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11. Zbieranie informacji dotyczacych historii choréb, urazéw i wczesniejszej aktywnosci fizycznej.
12. Podstawy pracy korekcyjnej.

Dzien 9 — 28.11.2026 r. — przygotowanie do walidacji i walidacja

1. Analiza studium przypadku przed egzaminem.

2. Powtdrzenie i uporzadkowanie najwazniejszych zagadnien objetych programem.

3. Pytania i odpowiedzi.

4. Przygotowanie uczestnikéw do walidaciji.

5. Walidacja efektéw uczenia sie — test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie.

Walidacja realizowana jest przez osobe petnigca funkcje walidatora, odrebng od osoby prowadzacej szkolenie. Wynik testu generowany
jest automatycznie po jego zakonczeniu, zgodnie z zasadg rozdzielnosci procesu szkolenia i walidacji.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 47



Przedmiot /
temat

Dzien 1

- teoria: rola
trenera,
wskazania do
konsultacji
trenerskiej,
psychologia
sportu, relacje
klient—trener
oraz
znaczenie sity
w
ksztattowaniu
cech
motorycznych

Podstawy
fizjologii
wysitkowej —
zmiany
zachodzace w
organizmie
cztowieka
podczas
wysitku
fizycznego.

e

Migsnie

w ciele
cztowieka -
budowa,
funkcje i
znaczenie w
treningu.

e

Przygotowani
e do wysitku
fizycznego
oraz
regeneracja
po wysitku:
sen i aktywne
formy
regeneracji.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

12:00

12:30

15:00

15:30

Godzina
zakonczenia

11:00

12:00

12:30

15:00

15:30

17:00

Liczba godzin

02:00

01:00

00:30

02:30

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Dzien 2

- teoria: dieta
i
suplementac;j
a. Znaczenie
diety w
ksztattowaniu
sylwetki.
Makrosktadni
ki — podziat i
rolaw
organizmie
cztowieka.

am-

Suplementac;j
a w treningu:
podstawowe
suplementy w
diecie osoby
aktywnej, ich
zastosowanie
i optymalna
pora
przyjmowania

@m-

Wzorce
ruchowe -
zastosowanie
w zyciu
codziennym,
treningu i
profilaktyce
kontuz;ji.

Pytania i
odpowiedzi -
podsumowani
e zagadnien z
zakresu diety,
suplementacji
i wzorcow
ruchowych.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

25-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

12:00

15:00

15:30

16:00

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

15:00

15:30

16:00

17:00

Liczba godzin

02:30

00:30

03:00

00:30

00:30

01:00



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

D oz

3 — praktyka:
wzorce
ruchowe i ich
praktyczne
wykorzystanie
w treningu
sitowym.

Zajecia

Przerwa

-

Przysiad i
martwy ciagg —
omowienie,
prawidtowe Zajecia
wykonanie

oraz regresje
poszczegdlny

ch éwiczen.

Przerwa

@

Wyciskanie

lezac -

omowienie,

prawidtowe L

. Zajecia
wykonanie,
najczestsze
btedy oraz
regresje
éwiczenia.

Dzieri

4 - praktyka:

trening miesni

core,

aktywacja

przed Zajecia
treningiem

oraz

éwiczenia

wzmachiajace

Przerwa

-

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

12:00

14:00

14:30

09:00

11:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

14:00

14:30

17:00

11:30

12:00

Liczba godzin

02:30

00:30

02:00

00:30

02:30

02:30

00:30



Przedmiot /
temat

Cwiczenia
rehabilitacyjn
e i korekcyjne
wykorzystywa
ne w pracy
trenera.

am-

Podstawy
treningu
kettlebell i
jego
wykorzystanie
w treningu
sitowym,
wytrzymatosc
iowym oraz
rehabilitacji.

Dzien
5 - teoria:
protokot
treningu
personalnego
- planowanie
i prawidtowe
przeprowadze
nie jednostki
treningowe;j.

em-

Trening
grupowy —
zasady
organizaciji i
prowadzenia
zajeé
grupowych.

eam-

Podstawy
konstruowani
ai
rozpisywania
planow
treningowych.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

14:00

14:30

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

14:00

14:30

17:00

11:00

11:30

13:30

14:00

17:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:30

02:00

00:30

02:00

00:30

03:00



Przedmiot /
temat

) oz

6 — teoria:
zasady
konstruowani
a planow
treningowych
i
dostosowania
ich do celow
klienta.

@m-

Rozpisywanie
planow
treningowych
- dobér
¢éwiczen,
objetosci,
intensywnosci
i
czestotliwosci

am-

Rozpisywanie
planow
treningowych
- éwiczenia
praktyczne i
analiza
przyktadowyc
h planow.

R v

7 — praktyka:
przygotowani
ei
przeprowadze
nie jednostki
treningu
personalnego.

em-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

12:00

13:30

14:00

09:00

11:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

13:30

14:00

17:00

11:30

12:00

Liczba godzin

02:30

00:30

01:30

00:30

03:00

02:30

00:30



Przedmiot /
temat

Praktyczna
prezentacja
dwoch
éwiczen z
opracowaneg
o planu,
korekta
techniki i
omoéwienie
sposobu
progresiji.

em-

Trening
grupowy —
praktyczne
przygotowani
ei
poprowadzeni
e zajec
grupowych.

€ vz

8 - teoria:
przeciwwskaz
ania do pracy
z klientem,
kierowanie do
specjalistow,
zaburzenia
odzywiania i
najczestsze
patologie
ruchowe.

e

Przygotowani
e rozpiski
zywieniowej
dostosowanej
do
konkretnego
celu klienta.

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji
zajeé

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

14:30

15:00

09:00

11:30

12:00

14:00

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

17:00

11:30

12:00

14:00

14:30

Liczba godzin

02:30

00:30

02:00

02:30

00:30

02:00

00:30



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

Cele

krotko- i

dtugotermino

we -

ustalanie, L

. X Zajecia
monitorowani

ei
modyfikowani
e celow

treningowych.

@ Proc

z klientem:

anamneza,

wywiad

srodowiskowy

, historia Zajecia
choréb i

urazéw oraz

podstawy

pracy

korekcyjnej.

Dzieri

9 — studium

przypadku Zajecia
przed

egzaminem.

- Przerwa

Pytania i

odpowiedzi - Zajecia
przygotowani

e do walidaciji.

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Damian Baran

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
22-11-2026 14:30
22-11-2026 15:30
28-11-2026 09:00
28-11-2026 10:00
28-11-2026 10:30
28-11-2026 11:30

Liczba godzin

68:00

58:00

01:30

08:30

Godzina
zakonczenia

15:30

17:00

10:00

10:30

11:30

13:00

Liczba godzin

01:00

01:30

01:00

00:30

01:00

01:30



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 79:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 68:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Damian Baran

‘ ' Absolwent kursu Trenera Personalnego oraz Instruktora Sitowni ukoficzonego w czerwcu 2021 r. w
Fit Academy. Doswiadczenie zawodowe w pracy trenerskiej zdobywa od 2022 r. Uczestnik
Ogdlnopolskich Debiutéw w Tréjboju Sitowym 2023, gdzie zajat 6. miejsce. Aktywnie startuje w
biegach OCR na dystansach 5 km, 10 km oraz 21 km. Pasjonat aktywnosci fizycznej oraz zdrowego
stylu zycia. Aktualnie w trakcie przygotowan do certyfikacji StrongFirst Kettlebell (SFG).

222

O Justyna Tokarska

‘ ' Posiada doswiadczenie w prowadzeniu treningédw personalnych oraz pracy z osobami
rozpoczynajacymi aktywnosé fizyczng. Jest certyfikowang trenerkg personalng, a trening sitowy
stanowi istotny element jej aktywnosci od ponad 10 lat.



Od 3 lat wspiera klientdw w realizacji celow sylwetkowych i zdrowotnych, a od roku prowadzi
treningi jako certyfikowana trenerka personalna. Specjalizuje sie w pracy z osobami poczatkujgcymi,
w szczegolnosci w zakresie wprowadzania do treningu na sitowni, nauki prawidtowej techniki
wykonywania éwiczen oraz budowania bezpiecznych nawykéw treningowych.

W swojej pracy stosuje indywidualne podejscie do uczestnikéw, dostosowujac plany treningowe do
ich mozliwosci, poziomu zaawansowania oraz celéw. Koncentruje sie na ksztattowaniu
$wiadomosci treningowej oraz przygotowaniu uczestnikéw do samodzielnego, bezpiecznego i
efektywnego korzystania z sitowni.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie papierowych skryptéw beda przekazywane uczestnikom sukcesywnie podczas realizacji zajeé
teoretycznych.

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa w szkoleniu jest ukoficzenie 18. roku zycia oraz brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w zajeciach
ruchowych i treningu sitowym. Uczestnik powinien posiadac stréj sportowy i obuwie odpowiednie do ¢wiczen na sitowni. Nie jest
wymagane wczesniejsze do$wiadczenie zawodowe ani ukoriczenie kurséw trenerskich.

Uczestnik zobowigzany jest do aktywnego udziatu w zajeciach teoretycznych i praktycznych, przestrzegania zasad bezpieczenstwa,
regulaminu obiektu sportowego oraz polecen prowadzacego. Warunkiem ukonczenia ustugi i otrzymania dokumentu potwierdzajgcego
nabycie kompetencji jest udziat w szkoleniu oraz przystgpienie do walidacji efektéw uczenia sie.

Informacje dodatkowe

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych, przy czym 1 godzina szkolenia wynosi 60 minut. £aczny czas trwania ustugi wynosi 68
godzin i obejmuje zajecia teoretyczne, praktyczne, walidacje oraz przerwy wskazane w harmonogramie. W dniach 8-godzinnych
przewidziano dwie przerwy po 30 minut, a w ostatnim dniu jedng przerwe 30-minutowa. Przerwy sg wliczone do czasu ustugi, lecz nie do
czasu zaje¢ merytorycznych i walidacji.

Czesc¢ teoretyczna i walidacja odbywajg sie w MAW Aneta Splett, Wiaderno 25A, w dniach: 24-25.10, 08.11, 14-15.11,22.11i 28.11.2026
r. Cze$¢ praktyczna realizowana jest w Spartan Gym, ul. Konstytucji 3 Maja 44A w Tomaszowie Mazowieckim, w dniach: 7.11i21.11.2026
r.

Cena szkolenia nie obejmuje noclegu, transportu ani petnego wyzywienia. Ustuga nie jest Swiadczona przez Operatora, Partnera Operatora
ani podmiot z nimi powigzany kapitatowo, osobowo lub organizacyjnie.

Adres

ul. Konstytucji 3 Maja 44A
97-200 Tomaszow Mazowiecki

woj. tédzkie

Czes¢ praktyczne: Sitownia - Spartan Gym. Kurs realizowany jest w w petni wyposazonej sitowni z wydzielonymi strefami
treningowymi. Obiekt zapewnia zaplecze sanitarne dla uczestnikow.

Czes¢ teoretyczna: MAW Aneta Splett - Wiaderno 25A, 97-200



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail szkolenia.maw@gmail.com

Telefon (+48) 669 585 668

Aneta Splett



