Mozliwos$¢ dofinansowania

Szkolenie: Trener Personalny i Instruktor 5200,00 PLN brutto

Sitowni

KOMPETENCJI

5200,00 PLN netto

CENTRUM
e ROZWOJU  Numer ustugi 2026/10/02/202225/3854003 100,00 PLN  brutto/h

CENTRUM

ROZWOJU © Piotrkéw Trybunalski
KOMPETENCJI & Ustuga szkoleniowa
ROBE,RT [ stacjonarna
NIEDZWIECKI

*okokkok 50/5  (@© s2:00h

284 oceny £ 02.11.2026 do 14.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

& Zajecia grupowe

100,00 PLN netto/h
81,67 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Dietetyka

Szkolenie skierowane jest do:

- 0s6éb dorostych planujgcych rozpoczecie pracy w branzy fitness na
stanowisku instruktora sitowni lub trenera personalnego,

- 0séb posiadajacych podstawowe doswiadczenie treningowe, ktére chca
sformalizowac i poszerzy¢ swoje kompetencje zawodowe,

- pracownikéw klubdw fitness i sitowni zainteresowanych podniesieniem
kwalifikacji zawodowych,

- 0s6éb aktywnych fizycznie planujgcych zmiane $ciezki kariery na branze
fitness,

- instruktoréw innych specjalizacji chcacych poszerzy¢ zakres
kompetencji o prace na sitowni.

10

01-11-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do samodzielnej pracy na stanowisku instruktora sitowni oraz trenera
personalnego w zakresie bezpiecznego prowadzenia zaje¢, prawidtowego instruktazu éwiczen, obstugi sprzetu
treningowego, organizacji pracy w klubie fitness oraz tworzenia podstawowych planéw treningowych dostosowanych do
potrzeb klienta.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje role instruktora sitowni i
trenera personalnego oraz zasady
organizacji pracy w klubie fitness

Klasyfikuje sprzet dostepny na sitowni i
wyjasnia jego zastosowanie

Stosuje poprawna technike ¢wiczen
wielostawowych i izolowanych

Rozpoznaje i koryguje najczestsze
btedy techniczne u éwiczacych

Opracowuje prosty plan treningowy
dopasowany do celu klienta

Prowadzi jednostke treningowa zgodnie
z zasadami bezpieczenstwa

Wprowadza nowego klienta na sitownie
i przeprowadza instruktaz
stanowiskowy

Respektuje granice kompetenc;ji
zawodowych instruktora sitowni

Kryteria weryfikacji

Poprawnie opisuje zakres obowigzkéw
instruktora i trenera personalnego;
wymienia standardy i regulaminy
obowiazujgce w klubach fitness

Prawidtowo identyfikuje maszyny
sitowe, wolne ciezary, sprzet cardio i
funkcjonalny; omawia zasady
konserwacji sprzetu

Wykonuje éwiczenia z zachowaniem
prawidtowej pozycji wyjsciowej,
oddechu, stabilizac;ji i zakresu ruchu;
przestrzega tempa wykonywania

Identyfikuje btedy techniczne w
prezentowanych éwiczeniach;
proponuje adekwatne korekty stowne i
manualne

Przedstawia spojny plan treningowy
(FBW lub split) z doborem ¢wiczen,
liczba serii i powtérzen adekwatng do
celu; uzasadnia dobér ¢wiczen

Organizuje jednostke treningowa w
logicznej kolejnosci (rozgrzewka -
czes¢ gtéwna — cool-down); zapewnia
bezpieczne warunki ¢wiczen

Prawidtowo przeprowadza wywiad
wstepny; omawia zasady korzystania ze
sprzetu; dostosowuje komunikacje do
poziomu klienta

Wskazuje sytuacje wymagajace
skierowania klienta do lekarza lub
fizjoterapeuty; nie wykracza poza
zakres uprawnien instruktora

Metoda walidacji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Analiza dowodéw i deklaraciji



Kwalifikacje i kompetencje

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 efektéow uczenia sie?

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

Modut 1. Wprowadzenie do pracy instruktora sitowni i trenera personalnego (TEORIA)

¢ Rola i zakres obowigzkdw instruktora sitowni oraz trenera personalnego.

¢ Organizacja pracy w klubie fitness.

¢ Regulaminy i standardy obowigzujgce w obiektach sportowo-rekreacyjnych.
e Zasady bezpieczenstwa oraz nadzér nad osobami éwiczgcymi.

¢ Podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy w warunkach sitowni.

Modut 2. Wyposazenie i organizacja stref treningowych na sitowni (TEORIA + PRAKTYKA)
TEORIA

¢ Podziat sprzetu wykorzystywanego na sitowni i jego przeznaczenie.

* Maszyny sitowe — budowa, zastosowanie i zasady uzytkowania.

e Wolne cigzary oraz sprzet funkcjonalny.

¢ Urzadzenia cardio — obstuga i mozliwosci wykorzystania.

¢ Organizacja stanowisk treningowych oraz zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu.

PRAKTYKA

¢ Przygotowanie stanowiska treningowego.
e Demonstracja wykorzystania maszyn oraz sprzetu funkcjonalnego (TRX, kettlebell, gumy oporowe).
e Zasady konserwacji oraz kontroli stanu technicznego sprzetu.

Modut 3. Nauczanie techniki ¢wiczen (TEORIA + PRAKTYKA)
TEORIA

e Zasady nauczania prawidtowej techniki ¢wiczen.

¢ Pozycje wyjsciowe do éwiczen.

¢ Oddychanie podczas wysitku fizycznego.

¢ Stabilizacja ciata podczas wykonywania ¢wiczen.

¢ Najczesciej popetniane btedy techniczne oraz sposoby ich korygowania.

PRAKTYKA



¢ Demonstracja ¢wiczen na maszynach.

¢ Demonstracja ¢wiczen z wykorzystaniem wolnych ciezaréw.

¢ Nauczanie podstawowych ¢wiczen izolowanych i wielostawowych.
¢ Asekuracja osoby ¢wiczacej.

¢ Korekta techniki wykonywania ¢wiczen.

Modut 4. Prowadzenie zaje¢ i instruktaz na sitowni (PRAKTYKA)

* Demonstracja ¢wiczen dla poszczegélnych grup miesniowych.
¢ Organizacja i prowadzenie rozgrzewki.

¢ Instruktaz stanowiskowy.

* Prowadzenie treningu indywidualnego.

¢ Organizacja éwiczen w parach i matych grupach.

¢ Nadzér nad bezpieczenstwem uczestnikdw podczas treningu.

Modut 5. Podstawy planowania jednostki treningowej (TEORIA + PRAKTYKA)
TEORIA

¢ Cele treningowe 0séb rozpoczynajgcych aktywnosé fizyczna.

¢ Struktura pojedynczej jednostki treningowe;j.

* Dobdr podstawowych éwiczen do mozliwosci osoby ¢wiczace;.
e Zasady stopniowania intensywnosci treningu.

PRAKTYKA

¢ Przygotowanie podstawowej jednostki treningowe;.
¢ Dobér ¢wiczen dla osoby poczatkujace;j.
¢ Modyfikacja ¢éwiczen z uwzglednieniem poziomu sprawnosci uczestnika.

(Usunetam FBW, Split i rozbudowane planowanie treningéw — to zostawitabym kursowi z dietetyka.)
Modut 6. Praca z klientem w klubie fitness (TEORIA + PRAKTYKA)
TEORIA

¢ Standardy obstugi klienta w klubie fitness.
e Komunikacja z klientem oraz budowanie pozytywnych relacji.
¢ Podstawy motywowania os6b rozpoczynajacych aktywnosé fizyczna.

PRAKTYKA

¢ Wprowadzenie nowego klienta do korzystania z sitowni.

¢ Instruktaz bezpiecznego korzystania ze sprzetu.

¢ Pomoc oraz nadzér podczas wykonywania ¢wiczen.

¢ Reagowanie na najczesciej wystepujace btedy techniczne.

Modut 7. Kompetencje zawodowe instruktora sitowni (TEORIA)

e Standardy pracy instruktora sitowni.

e Zakres odpowiedzialnosci zawodowej instruktora.

¢ Granice kompetencji instruktora sitowni i trenera personalnego.

e Wspdtpraca z trenerem personalnym, fizjoterapeutg oraz dietetykiem.
¢ Mozliwosci rozwoju zawodowego i doskonalenia kwalifikaciji.

Modut 8. Walidacja efektow uczenia sie
Analiza dowodoéw i deklaracji

Walidator dokonuje analizy przygotowanych przez uczestnikéw materiatow, w szczegdlnosci opracowanej jednostki treningowej, uzasadnienia
doboru ¢wiczen do mozliwosci osoby poczatkujgcej oraz deklaracji dotyczacych wykorzystania zdobytych kompetencji w pracy instruktora
sitowni.

Obserwacja w warunkach symulowanych



Uczestnicy wykonujg zadania praktyczne polegajace na przeprowadzeniu instruktazu stanowiskowego, demonstracji wybranych éwiczen oraz
zapewnieniu bezpieczenstwa podczas ich wykonywania w warunkach symulujgcych prace z klientem. Walidator ocenia prawidtowosé
instruktazu, poprawnos¢ techniki wykonywania ¢wiczen, spos6b komunikaciji z klientem, organizacje stanowiska treningowego oraz wtasciwe
wykorzystanie sprzetu.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 39

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L . Prowadzacy L. . i . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Modut
1.

Wprowadzeni
e do pracy
instruktora L Joanna
. .. Zajecia 02-11-2026 17:00 19:00 02:00
sitowni i Kurzela
trenera
personalnego
(TEORIA) -

czesc |
(2239 B Przerwa - 02-11-2026 19:00 19:30 00:30

Modut
1.

Wprowadzeni
e do pracy
instruktora L Joanna
i L. Zajecia 02-11-2026 19:30 21:00 01:30
sitowni i Kurzela
trenera
personalnego
(TEORIA) -

czesc ll

Modut
1.

Wprowadzeni

e do pracy

|rTstruk.tf)ra Zajecia Joanna 03-11-2026 17:00 18:45 01:45
sitowni i Kurzela

trenera

personalnego

(TEORIA) -

czesé lll

5239 Przerwa - 03-11-2026 18:45 19:00 00:15



Przedmiot /
temat

Modut
1.

Wprowadzeni
e do pracy
instruktora
sitowni i
trenera
personalnego
(TEORIA) -
czesc IV

Modut
2.

Wyposazenie i
organizacja
stref
treningowych
na sitowni
(TEORIA) -
czesé |

Modut
2.

Wyposazenie i
organizacja
stref
treningowych
na sitowni
(TEORIA) -
czesc ll

Modut
2.

Wyposazenie i
organizacja
stref
treningowych
na sitowni
(PRAKTYKA)
- czesc |

oD

Modut
2.

Wyposazenie i
organizacja
stref
treningowych
na sitowni
(PRAKTYKA)
—-czescll

T
P L. Prowadzacy
aktywnosci
- Joanna
Zajecia
Kurzela
Zaieci Joanna
ajecia
Ie Kurzela
Przerwa -
L Joanna
Zajecia
Kurzela
- Joanna
Zajecia
Kurzela
Przerwa -
Zaiecia Joanna
i
Ie Kurzela

Data realizacji
zajeé

03-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

04-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

05-11-2026

Godzina
rozpoczecia

19:00

17:00

18:30

19:00

17:00

18:30

19:00

Godzina
zakonczenia

21:00

18:30

19:00

21:00

18:30

19:00

21:00

Liczba godzin

02:00

01:30

00:30

02:00

01:30

00:30

02:00



Przedmiot /
temat

Modut

3. Nauczanie
techniki
éwiczen
(TEORIA) -
czesé |

oD

Modut

3. Nauczanie
techniki
éwiczen
(TEORIA) -
czesé ll

Modut

3. Nauczanie
techniki
éwiczen
(PRAKTYKA)
- czesé |

@D -

Modut

3. Nauczanie
techniki
éwiczen
(PRAKTYKA)
—-czescll

Modut

3. Nauczanie
techniki
éwiczen
(PRAKTYKA)
-czesc

@B

Modut
4.

Prowadzenie
zajeci
instruktaz na
sitowni
(PRAKTYKA)
- czesc |

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

06-11-2026

06-11-2026

06-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

17:00

19:00

19:30

Godzina
zakonczenia

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

19:00

19:30

21:00

Liczba godzin

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30

02:00

00:30

01:30



Przedmiot /
temat

Modut
4.

Prowadzenie
zajeci
instruktaz na
sitowni
(PRAKTYKA)
-czescéll

Modut
4.

Prowadzenie
zajeci
instruktaz na
sitowni
(PRAKTYKA)
—-czesclll

Modut

5. Podstawy
planowania
jednostki
treningowej
(TEORIA)

Modut

5. Podstawy
planowania
jednostki
treningowej
(PRAKTYKA)

PEER:) Modut
6. Pracaz
klientem w
klubie fitness
(TEORIA)

EED Modi

6. Pracaz
klientem w
klubie fitness
(PRAKTYKA)
- czesc |

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

09-11-2026

09-11-2026

09-11-2026

10-11-2026

10-11-2026

10-11-2026

11-11-2026

11-11-2026

11-11-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:30

19:00

17:00

18:30

18:45

17:00

18:30

18:45

Godzina
zakonczenia

18:30

19:00

21:00

18:30

18:45

21:00

18:30

18:45

21:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

01:30

00:15

02:15

01:30

00:15

02:15



Przedmiot /
temat

Modut

6. Pracaz
klientem w
klubie fitness
(PRAKTYKA)
-czescll

FEFPES) Modut
6. Pracaz
klientem w
klubie fitness
(PRAKTYKA)
-czesclll

Modut
7.

Kompetencje
zawodowe
instruktora
sitowni —
czesé |

aB-

Modut
7.

Kompetencje
zawodowe
instruktora
sitowni -
czesé ll

Modut
7.

Kompetencje
zawodowe
instruktora
sitowni -
czesc ll

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Walidacja

Prowadzacy

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Joanna
Kurzela

Data realizacji
zajeé

12-11-2026

12-11-2026

12-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:30

19:00

17:00

19:00

19:15

17:00

19:45

20:00

Godzina
zakonczenia

18:30

19:00

21:00

19:00

19:15

21:00

19:45

20:00

21:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

01:45

02:45

00:15

01:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 52:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 45:45
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 05:15
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 62:15
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5200,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5200,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 52:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Joanna Kurzela

‘ ' Joanna Kurzela - trenerka personalna oraz dietetyczka specjalizujgca sie w dietetyce klinicznej. Od
4 |at aktywnie pracuje z podopiecznymi, pomagajgc im poprawi¢ zdrowie, kondycje oraz osiggnaé
wymarzong sylwetke poprzez odpowiednio dobrany trening i Swiadome odzywianie. Jest
absolwentka dietetyki o specjalizacji dietetyka kliniczna na uczelni - Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o
Zdrowiu w todzi. Posiada réwniez certyfikaty trenera personalnego oraz instruktora sitowni zdobyte
w Fit Academy. W swojej pracy tgczy wiedze z zakresu treningu sitowego i funkcjonalnego z



podstawami dietetyki, dzieki czemu pomaga klientom osiggaé trwate i bezpieczne efekty. Na co
dzien prowadzi treningi personalne, stawiajgc na indywidualne podejscie, poprawng technike
¢wiczen oraz budowanie zdrowych nawykow. Podczas kursu trenera personalnego z elementami
dietetyki dziele sie praktycznym doswiadczeniem w pracy z klientami oraz wiedzg, ktéra pozwala
przysztym trenerom swiadomie i profesjonalnie pracowaé z podopiecznymi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty zostang stworzone i dostarczone na poczatku szkolenia przez osobe prowadzaca szkolenie oraz zaakceptowane przez centrum

rozwoju kompetencji.

Adres

ul. Juliusza Stowackiego 93
97-300 Piotrkow Trybunalski
woj. tédzkie

"Dzik Komando | Fitness & Ninja Piotrkéw Trybunalski

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o  Wifi

Kontakt

O

ﬁ E-mail centrumrozwojukompetencji@proton.me
Telefon (+48) 511 162 274

ROBERT NIEDZWIECKI



