Mozliwos$¢ dofinansowania

TSAKADEMIA
TRENEROW
A SPORTU

Akademia Treneréw
Sportu Pawet Wéjcik

ook ok Kok 48/5

148 ocen

KURS INSTRUKTORA FITNESS ATS-SPORT 3 490,00 PLN brutto

3490,00 PLN netto
96,94 PLN brutto/h
96,94 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/07/17/44361/3694664

© Torun

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia grupowe

®© 36:00h

5 19.09.2026 do 04.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

Identyfikatory projektow Kierunek - Rozwoj

Grupa docelowa ustugi

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

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

¢ Pasjonaci sportu i zdrowego stylu zycia, ktérzy regularnie uprawiajg
aktywnosé fizycznag i chca pogtebi¢ swojag wiedze, by przeku¢ swoja pasje
w zawod.

¢ Osoby planujgce zmiane sciezki zawodowej, ktére pragng zwigzaé swoja
przysztos$¢ z branzg fitness i pracg jako instruktor fitness lub instruktor
sitowni.

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

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakonczenia rekrutacji 18-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Certyfikat systemu zarzgdzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem jest kompleksowe przygotowanie uczestnikow do samodzielnego prowadzenia zaréwno tematycznych zajeé
grupowych (np. aerobik, TBC, trening funkcjonalny, stretching), jak i indywidualnych ses;ji treningowych
charakterystycznych dla pracy instruktora fitness. Kurs rozwija umiejetnosci z zakresu planowania i realizacji zajeé
dostosowanych do poziomu zaawansowania, wieku oraz celéw uczestnikow. Szkolenie ktadzie nacisk na praktyczne

przygotowanie do pracy w klubach fitness, sitowniach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik kursu przygotowuje i
przeprowadza tematyczne zajecia
fitness.

Uczestnik kursu buduje indywidualny
plan treningowy dostosowany do
potrzeb klienta.

Uczestnik rozréznia podstawowe
pojecia z zakresu anatomii i fizjologii
cztowieka w kontekscie zaje¢ fitness.

Uczestnik prawidtowo demonstruje i
koryguje technike wykonywania
éwiczen fitness.

Kryteria weryfikacji

Opracowanie konspektu zajeé
grupowych z wybranego typu (np.
trening funkcjonalny, stretching, TBC)
oraz ich praktyczne poprowadzenie z
uwzglednieniem struktury zajec,
intensywnosci i bezpieczenstwa.

Przygotowanie planu treningowego z
uwzglednieniem celu, stanu zdrowia i
poziomu sprawnosci klienta.

Znajomos¢ podstawowej budowy
uktadu miesniowego, kostnego i
stawowego oraz ich roli w
wykonywanych éwiczeniach;
zrozumienie reakcji fizjologicznych na
wysitek fizyczny.

Ocena techniki podczas pokazu
éwiczen oraz umiejetnos$¢ udzielenia
instrukc;ji i korekty uczestnikom.

Symulacja rozmowy motywacyjnej z
Uczestnik stosuje techniki motywacyjne y ) Y ywacyne]

podczas pracy z grupa i klientem
indywidualnym.

uczestnikiem zajg¢ lub klientem
indywidualnym, wykorzystanie narzedzi
komunikacji wspierajace;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Debata ustrukturyzowana

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Wywiad swobodny

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

Modut | - Sprawy organizacyjne i podstawy fitness

e Powitanie uczestnikéw i przedstawienie prowadzgcego.

e Zapoznanie uczestnikdw oraz omoéwienie ich doswiadczenia w zajeciach fitness.
¢ Organizacja procesu dydaktycznego, harmonogram kursu.

e Warunki zaliczenia kursu oraz oméwienie egzaminu koricowego.

e Zajecia pokazowe — wstepna ocena umiejetnosci ruchowych.

¢ Historia fitness.

e Podziatirodzaje zajec¢ fitness.

¢ Budowa i schemat lekcji fitness.

¢ Pytania i odpowiedzi.

Modut Il - Metodyka prowadzenia zajec¢ fithess

¢ Muzyka w zajeciach fitness — tempo i dobér utwordw.
e Komunikacja z grupg — metody werbalne i niewerbalne.
¢ Metody nauczania éwiczen fitness.

¢ Podstawy choreografii.

¢ Metodyka nauczania choreografii.

¢ Budowanie prostych blokéw choreograficznych ,32".

e Zasada ,Piramidy A-B-C".

 Cwiczenia praktyczne.

Modut IlIl = Aerobik

e Zasady prowadzenia rozgrzewki w aerobiku.
¢ Nauka podstawowych krokéw aerobikowych:

e Step Touch,

e Double Step Touch,

e Grapevine,

e 4 Knees,

e V-Step,

e Step Out,

e Chasse Mambo,

e Heel Back,

e Push,

e Cross,

e Ponyiinne.

e taczenie krokéw w krétkie uktady.
e Podstawowe zmiany kierunkéw i pracy w przestrzeni.
 Cwiczenia praktyczne.

Modut IV - Step aerobik

e Zasady prowadzenia rozgrzewki w step aerobiku.



¢ Nauka podstawowych krokow:
¢ Basic Step,
e V-Step,
¢ Repeater (3 Knees),
e Knee Up,
e Cha-Cha,
¢ Chasse Mambo,
e Mambo.

¢ Podstawowe zmiany krokow.

e Zmiany kierunkéw i wykorzystanie przestrzeni.

e Tworzenie prostych uktadéw choreograficznych na stepie.
 Cwiczenia praktyczne.

Modut V - Zajecia wzmacniajace i przygotowanie instruktorskie

 Cwiczenia wzmacniajgce gérne partie ciata.
 Cwiczenia wzmacniajgce dolne partie ciata.
¢ Kombinacje ¢éwiczen:

e Plie / Sumo Squat,

e Lunge / Wykrok,

e Squat / Przysiad.

e Stretching — podstawy.

¢ Podstawy ¢éwiczen korekcyjnych.

e Pierwsza pomoc — podstawowe zasady postepowania.

¢ Wybrane zagadnienia z anatomii mie$niowej, zywienia i suplementacji.

Modut VI - Lekcje pokazowe i egzamin

¢ Lekcja pokazowa TMT (Total Muscle Training).
e Lekcja pokazowa ABT.

e Lekcja pokazowa TBC.

e Powtdrzenie materiatu i konsultacje.

e Egzamin teoretyczny.

e Egzamin praktyczny.

¢ Omowienie wynikéw oraz zakonczenie kursu.

Warunki organizacyjne

¢ Szkolenie realizowane jest w grupach liczacych maksymalnie 10 uczestnikéw.

e Kazdy uczestnik ma zapewniony dostep do niezbednego sprzetu wykorzystywanego podczas zajeé, m.in.: mat, stepow, obcigzen, gum
oporowych oraz sprzetu audio wykorzystywanego podczas zajec fitness.

¢ Uczestnicy wykonujg ¢wiczenia praktyczne miedzy sobg, prowadzac fragmenty zaje¢ i odgrywajac role instruktora oraz uczestnikow
grupy — bez koniecznosci angazowania os6b zewnetrznych.

¢ Walidacja odbywa sie w warunkach zblizonych do rzeczywistej pracy instruktora fitness, z wykorzystaniem sali fitness, muzyki oraz
sprzetu wykorzystywanego podczas prowadzenia zaje¢ grupowych.

Walidacja

¢ Egzamin teoretyczny (test wiedzy).
e Egzamin praktyczny polegajacy na przygotowaniu oraz przeprowadzeniu fragmentu zajec¢ fitness z wykorzystaniem poznanych metod
nauczania, podstaw choreografii oraz prawidtowej metodyki prowadzenia grupy.

Ocena dokonywana jest przez osobe walidujaca na podstawie ustalonych kryteriéw, obejmujgcych m.in.: poprawnos$¢ metodyczng
prowadzenia zaje¢, dobdr ¢wiczen i choreografii, technike wykonania éwiczen, bezpieczenstwo uczestnikéw, komunikacje z grupg oraz
organizacje jednostki treningowej.

Warunkiem ukonczenia kursu jest uzyskanie pozytywnego wyniku z czes$ci teoretycznej oraz praktyczne;j.
Program obejmuje okoto 8 godzin zajec teoretycznych oraz okoto 22 godzin zaje¢ praktycznych.

Ustuga realizowana jest w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane do czasu trwania ustugi.



Warunkiem ukonczenia ustugi rozwojowej jest uzyskanie przez Uczestnika minimum 80% frekwencji na zajeciach przewidzianych programem

szkolenia. Niespetnienie wymogu minimalnej frekwencji skutkuje uznaniem ustugi za nieukoriczona.

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 18

Przedmiot /
temat

Modut |
— Sprawy
organizacyjne
i podstawy
fitness

Modut |
- Sprawy
organizacyjne
i podstawy
fitness

Modut

Il - Metodyka
prowadzenia
zajecé fitness

@n-

Modut

Il = Metodyka
prowadzenia
zajec fitness

Modut

Il = Aerobik

o

Modut

11l = Aerobik

Modut

IV — Step
aerobik

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Sylwia
Pacholec

Sylwia
Pacholec

Sylwia
Pacholec

Sylwia
Pacholec

Sylwia
Pacholec

Sylwia

Pacholec

Sylwia
Pacholec

Data realizacji
zajeé

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

26-09-2026

27-09-2026

27-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

15:00

12:00

13:00

15:00

12:00

13:00

15:00

12:00

13:00

Liczba godzin

03:00

01:00

02:00

03:00

01:00

02:00

03:00

01:00

02:00

03:00

01:00



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

Modut

IV - Step Zajecia
aerobik

Sylwia

27-09-2026 13:00 15:00 02:00
Pacholec

Modut

V - Zajecia

wzmachiajace .

X L. Sylwia

i Zajecia 03-10-2026 09:00 12:00 03:00
. Pacholec

przygotowani

e

instruktorskie

- Przerwa - 03-10-2026 12:00 13:00 01:00

Modut

V - Zajecia

wzmachiajace .

. L Sylwia

i Zajecia 03-10-2026 13:00 15:00 02:00
. Pacholec

przygotowani

e

instruktorskie

Modut
VI - Lekcj Iwi

el c1e. Zajecia Sylwia
pokazowe i Pacholec
egzamin

04-10-2026 09:00 12:00 03:00

- Przerwa - 04-10-2026 12:00 13:00 01:00

- Walidacja - 04-10-2026 13:00 15:00 02:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 36:00
w tym suma godzin zajeé 28:00
w tym suma godzin walidacji 02:00
w tym suma przerw 06:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 40:00

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 96,94 PLN
Koszt osobogodziny netto 96,94 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 36:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Sylwia Pacholec

‘ ' Sylwia Pacholec — Instruktor fitness od 2010, ukonczone szkolenia: Stretching, Zdrowy kregostup,
FitBall VinyasaPowerYoga, Aerobox. Posiada rowniez certyfikacje z zakresu prowadzenia zaje¢ na
stepach, pilatesu, treningu funkcjonalnego, treningu dla kobiet w cigzy oraz réznych form
wzmacniajgcych. 0d 2015 trener personalny, od 2022 trener medyczny.

Prowadzi kursy na instruktora fitness w wersji grupowej oraz indywidualnie w Toruniu.

0d 2021 roku wyktadowca w Akademii Treneréw Sportu.

Sylwia Pacholec to doswiadczony instruktor, na co dzieh prowadzacy zajecia fitness oraz
spersonalizowane treningi personalne dla swoich klientéw, prywatnie jest osobg bardzo otwartg
oraz empatyczng. Zawsze stuzy pomoca dla oséb, ktére chcg zrobié krok naprzéd w branzy fitness.
Kursy prowadzone przez Sylwie sg prowadzone cyklicznie co 2 miesigce w formie grupowej, oraz w

formie indywidualnej po uprzednim ustaleniu terminu, na sitowni Level Sport w Toruniu. Serdecznie
zapraszamy do zapisow.

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. Wszystkie materiaty sg dostosowane do programu kursu i bedg pomocne zaréwno podczas zajeé teoretycznych, jak i
praktycznych.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skorniczone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Wiecej informacji jak pozyska¢ dofinansowanie na kurs mozesz znalez¢ na stronie ats-sport.pl w zaktadce dofinansowanie.
Wiecej informacji na stronie ats-sport.pl w zaktadce dofinansowanie.

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

Adres

ul. Sieradzka 3
87-100 Torun

woj. kujawsko-pomorskie

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

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail kontakt@ats-sport.pl

Telefon (+48) 509 675 192

Pawet Wojcik



