Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie- Programowanie i Realizacja 5100,00 PLN brutto
Treningéw Grupowych oraz 5100,00 PLN  netto
Indywidualnych - Specjalista ds. Fitness 318,75 PLN brutto/h
Numer ustugi 2026/07/21/218467/3702247 318,75PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @
New Skills © Szczyrk
Magdalena Horab
& Ustuga szkoleniowa
Tkk ok k4675 ¥ stacjonarna
14 ocen

{2 Zajecia grupowe
® 16:00h
£ 26.09.2026 do 27.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Osoby zainteresowane zdobyciem kwalifikacji "Instruktor fitness"
Szkolenie skierowane jest do:

e ¢ 0s06b planujgcych rozpoczecie pracy w branzy fitness,
e trenerdéw i instruktoréw chcacych podnies¢ lub uaktualni¢ swoje
kwalifikacje,
¢ 0s06b aktywnych fizycznie zainteresowanych zdobyciem wiedzy z

Grupa docelowa ustugi o . .
zakresu planowania i prowadzenia treningu.

0d uczestnikéw oczekuje sie podstawowej wiedzy dotyczacej aktywnosci
fizycznej oraz sprawnosci umozliwiajacej udziat w zajeciach
praktycznych.

Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie zawodowe ani
posiadanie kwalifikacji trenerskich.

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 25-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia treningdéw personalnych zgodnie z

zasadami bezpieczenstwa, ergonomii oraz metodyki treningu.

Uczestnik zdobedzie wiedze z zakresu anatomii, fizjologii wysitku, planowania treningu, doboru éwiczen i sprzetu

treningowego oraz komunikaciji z klientem.

Po ukonczeniu szkolenia bedzie potrafit samodzielnie prowadzi¢ treningi personalne dostosowane do indywidualnych

potrzeb klientéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje podstawy anatomii i
fizjologii wysitku

Rozpoznaje funkcje poszczegodlnych
grup miesniowych

Dobiera ¢wiczenia do celu
treningowego

Planuje jednostke treningowa

Dobiera obcigzenie treningowe

Prawidtowo demonstruje technike
éwiczen

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje podstawowe uktady
organizmu istotne dla wysitku
fizycznego;

Wskazuje zalezno$ci miedzy wysitkiem
a regeneracja

wskazuje gtéwne grupy migsniowe;
- przyporzadkowuje grupy miesniowe do
wykonywanych ruchéw;

Dobiera ¢wiczenia zgodne z celem
treningowym;

eliminuje éwiczenia nieadekwatne do
celu

okresla cel jednostki treningowej;

uktada kolejnos¢ czesci treningu

planuje czas trwania poszczegdlnych
etapow.

ustala liczbe powtdrzen, serii i przerwy
odpoczynkowe;

dobiera obcigzenie do celu i poziomu
Zaawansowania

wykonuje éwiczenia zgodnie z
poprawnym wzorcem ruchu

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Organizuje bezpieczne stanowisko
treningowe

Komunikuje sie z klientem

Kwalifikacje

Kryteria weryfikacji

przygotowuje przestrzen zgodnie z
zasadami bezpieczenstwa;

- sprawdza stan sprzetu i otoczenia;

- usuwa zagrozenia przed rozpoczeciem
treningu.

nawigzuje kontakt i prowadzi rozmowe
w sposob jasny i profesjonalny;

- przekazuje instrukcje i informacje
zwrotne;

- dostosowuje komunikat do potrzeb
klienta.

Kwalifikacje niewlaczone do ZSK

Uznane kwalifikacje

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje

Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje

Nazwa Podmiotu certyfikujagcego

Program

Modut | Podstawy pracy trenera personalnego

e e rolatrenera personalnego
e anatomia
* fizjologia wysitku
e biomechanika
e bezpieczenstwo
e ergonomia
e komunikacja z klientem

Modut Il Planowanie treningu

e o celetreningowe
¢ analiza potrzeb klienta
e dobdr éwiczen

Fundacja My Personality Skills

Fundacja My Personality Skills



e dobor obcigzenia
e progresja treningowa
¢ planowanie mikrocyklu

Modut Il Sprzet treningowy

e o rodzaje sprzetu
¢ zastosowanie sprzetu
e bezpieczenstwo uzytkowania
e konserwacja sprzetu
e dobor sprzetu do ¢wiczen

Modut IV Praktyka

e o wywiad z klientem
e ocena sprawnosci
e przygotowanie rozgrzewki
e prowadzenie treningu
¢ korekcja techniki
e zakonczenie treningu

Modut V Trening sitowy

e o frening sitowy
e trening funkcjonalny
¢ trening mobilizacyjny
e stretching
* regeneracja

Modut VI Praca z klientem

* e« motywowanie
e komunikacja
e budowanie relacji
¢ informacje zwrotne
* prowadzenie dokumentacji

Modut VII Walidacja wewnetrzna

e o przygotowanie planu
e prowadzenie treningu
¢ analiza btedéw
e ocena pracy
e wspodtpraca w zespole

Modut VIIl Walidacja zewnetrzna
Walidacja wewnetrzna:

e Test teoretyczny — test pisemny, jednokrotnego wyboru sktadajacy sie z 16 pytan, aby uzyskac¢ wynik pozytywny nalezy mie¢ minimum
10 poprawnych odpowiedzi.

¢ Analiza dowodow i deklaracji - ocena przygotowanego przez uczestnika planu treningowego

¢ Obserwacja w warunkach symulowanych - ocena pracy kandydata przez walidatora podczas wykonywania zadan zgodnych z
opisanymi efektami uczenia sie w symulowanym srodowisku pracy. Obserwacja moze by¢ uzupetniana o wywiad spontaniczny lub
ustrukturyzowany.

Walidacja zewnetrzna przeprowadzana jest przez niezaleznego walidatora w formie testu teoretycznego zgodnie z wymaganiami
kwalifikacji. Wynik walidacji znany jest w dniu jej przeprowadzenia, tj. ostatni dzien ustugi. Certyfikat wydawany jest w ostatnim dniu
szkolenia.

Warunki organizacyjne:Dostawca ustugi zapewnia w petni wyposazong przestrzen szkoleniowg umozliwiajgca realizacje zajeé¢
teoretycznych i praktycznych, w tym sprzet fitness (maty, hantle, akcesoria treningowe) oraz materiaty dydaktyczne. Kazdy uczestnik ma
zapewnione stanowisko do éwiczen. Szkolenia odbywaja sie w matych grupach, co umozliwia indywidualne podejscie.

Podczas szkolenia uczestnicy wykonuja ¢wiczenia w warunkach symulowanych. Harmonogram moze ulega¢ niewielkim zmianom w
zalezno$ci od tempa pracy i zaawansowania uczestnikow.



Zajecia teoretyczne 6 h, zajecia praktyczne 6 h 45 minut, przerwy 2 h, walidacja Th 15 minut

Egzamin pozwoli uczestnikom na uzyskanie certyfikatu potwierdzajgcego kwalifikacje w zakresie: "Instruktor fitness"

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy o, . ) X Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
Modut I
Podstawy L Julia
Zajecia 26-09-2026 08:00 10:00 02:00
pracy trenera Morawska

personalnego

- Przerwa - 26-09-2026 10:00 10:15 00:15

Modut .
Julia

Il Planowanie Zajecia 26-09-2026 10:15 13:00 02:45
. Morawska
treningu

- Przerwa - 26-09-2026 13:00 13:30 00:30

Moduf Julia
11l Sprzet Zajecia 26-09-2026 13:30 14:45 01:15

i Morawska
treningowy

- Przerwa - 26-09-2026 14:45 15:00 00:15

@D Vodut Zajeci Julia 26-09-2026 15:00 16:00 01:00
IV Praktyka ajecta Morawska ’ ’ ’

Modut o Julia
Zajecia 27-09-2026 08:00 10:00 02:00
IV Praktyka Morawska

- Przerwa - 27-09-2026 10:00 10:15 00:15

Modut .
Julia

V Trening Zajecia 27-09-2026 10:15 13:00 02:45
. Morawska
sitowy

- Przerwa - 27-09-2026 13:00 13:30 00:30

Modut .
Julia

VI Praca z Zajecia 27-09-2026 13:30 14:30 01:00
K Morawska
klientem

- Walidacja - 27-09-2026 14:30 15:15 00:45



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

- Przerwa

- Walidacja
Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zaje¢

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji

Godzina
rozpoczecia

15:15

15:30

Liczba godzin

zajeé
27-09-2026
27-09-2026
16:00
12:45
01:15
02:00
18:30
Cena
5100,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:30

16:00

Liczba godzin

00:15

00:30

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

W tym koszt walidacji brutto

W tym koszt walidacji netto

W tym koszt certyfikowania brutto

W tym koszt certyfikowania netto

5100,00 PLN

318,75 PLN

318,75 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN

125,00 PLN



Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Julia Morawska

‘ ' Ukonczone studia AWF w Katowicach- Wychowanie fizyczne
Prowadzacy posiada legitymacje Instruktora lekkiej atletyki oraz ptywania.
Czynny Instruktor ptywania od 2021 roku.
Trener personalny w Persona Gym Katowice od 2026 roku
Instruktor lekkiej atletyki w klubie UKS CHROMIK Mystowice od 2025 do nadal
Instruktor fitness w klubie Fabryka Formy od 2025 roku do nadal.
Instruktor fitness i trener personalny w klubie PROXA TEAM od 2024 roku do nadal.
Zrealizowane szkolenia :
-PFS stretching 2024r
-step choreografia poziom podstawowy, srednio zaawansowany 2026
-PFS BODY&MIND WORKSHOP 2024
-PFS STEP instructor 2024
-PFS full body workout 2024
-step choreografia zaawansowana 2025
-zajecia TBC z lekkim sprzetem 2025
-PUMP 2025

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Dostawca ustugi zapewnia wszelkie materiaty szkoleniowe i dydaktyczne niezbedne do realizacji czesci teoretycznej i praktycznej
szkolenia, m.in.: prezentacja PowerPoint wystana na adres mailowy,, sprzet i akcesoria fitness (maty, hantle, gumy oporowe), a takze
dostep do Sali szkoleniowej, w ktérej odbywaty sie bedg zaréwno zajecia teoretyczne i praktyczne.

Warunki uczestnictwa

Osoby petnoletnie zamieszkate i pracujgce na terenie catej Polski

Informacje dodatkowe

Dla uczestnikéw ktdrzy otrzymajg dofinansowanie na poziome co najmniej 70% zostanie wystawiona faktura zwolniona z VAT na
podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnief od podatku od towaréw i
ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity: Dz. U. z 2025 . poz. 832), dla pozostatych na podstawie art. 113 ust. 1
ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy.



Organizator zapewnia dostepnos$¢ osobom ze szczegdlnymi potrzebami podczas realizacji ustug rozwojowych zgodnie z Ustawa z dnia
19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami (Dz.U. 2022 poz. 2240) oraz ,Standardami dostepnosci
dla polityki spdjnosci 2021-2027".

W przypadku potrzeby zapewnienia specjalnych udogodnien prosimy o kontakt pod numerem 606 761 294 lub mailem na
magdalenahorab@gazeta.pl przed zapisem na ustuge!

Przed zapisem na ustuge prosze o kontakt 606 761 294

Adres

ul. Krokuséw 4
43-370 Szczyrk

woj. $laskie

Hotel Skalite Spa&Wellness

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

m E-mail magdalenahorab@gazeta.pl

Telefon (+48) 606 761 294

MAGDALENA HORAB



