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Kurs Trenera Personalnego i Instruktora 4 390,00 PLN brutto
Sitowni 4390,00 PLN netto

219,50 PLN brutto/h
219,50 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/09/17/16850/3818104

© Poznan

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

{8 Zajecia indywidualne

® 20:00h

£ 07.12.2026 do 11.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do 0s6b, ktére chcg zdoby¢ podstawowe
kompetencje niezbedne do rozpoczecia pracy w branzy fitness w zakresie
prowadzenia treningdw personalnych oraz wykonywania zadan
instruktora sitowni.

Szkolenie dedykowane jest osobom poczatkujgcym, aktywnym fizycznie,
pasjonatom sportu oraz osobom planujgcym prace w klubach fitness,

Grupa docelowa ustugi sitowniach, studiach treningowych lub prowadzenie wtasnej dziatalnosci

w obszarze ustug treningowych.

Program rozpoczyna sie od podstaw i obejmuje przygotowanie do pracy z
osobami zdrowymi, bez rozpoznanych przeciwwskazan do aktywnosci
fizycznej. Udziat w szkoleniu nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia
zawodowego ani wyksztatcenia kierunkowego z zakresu sportu, anatomii
lub fizjologii.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 1

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia podstawowych treningéw
personalnych oraz wykonywania zadan instruktora sitowni w pracy z osobami zdrowymi.

Uczestnik nabedzie kompetencje w zakresie przeprowadzania wywiadu z klientem, okreslania celéw treningowych,
oceny podstawowych wzorcow ruchowych, doboru ¢wiczen do mozliwosci i poziomu zaawansowania klienta,

organizacji stanowiska treningowego, obstugi sprzetu sitowego i cardio, demonstrowania techniki ¢w

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Omawia zadania trenera personalnego

Wywiad swobodn
w pracy z klientem indywidualnym. y y
WIEDZA: Charakteryzuje role trenera Omawia zadania instruktora sitowni w .
.. . . . Wywiad swobodny
personalnego i instruktora sitowni. klubie fitness.

Wskazuje zakres odpowiedzialnosci

Rk . Wywiad swobodny
zawodowej trenera i instruktora.

Wskazuje gtéwne grupy miesniowe
zaangazowane w podstawowe Wywiad swobodny
éwiczenia.

Omawia podstawy anatomii, fizjologii i

biomechaniki w treningu. Omawia wpltyw wysitku fizycznego na

. Wywiad swobodny
organizm.

Rozréznia podstawowe wzorce

ruchowe. Wywiad swobodny

Wskazuje zasady bezpiecznego
korzystania z maszyn i sprzetu Wywiad swobodny
treningowego.

Charakteryzuje zasady bezpieczernstwa Omawia podstawowe zasady

. . . . " Wywiad swobodny
podczas treningu i pracy na sitowni. asekuracji.

Wskazuje sytuacje wymagajace
przerwania treningu lub skierowania Wywiad swobodny
klienta do specjalisty.



Efekty uczenia sie

UMIEJETNOSCI: Przeprowadza
pierwsze spotkanie z klientem.

Przygotowuje klienta i stanowisko do
treningu.

Demonstruje technike podstawowych
éwiczen.

Obstuguje podstawowy sprzet
stosowany na sitowni.

Koryguje podstawowe btedy techniczne.

Kryteria weryfikacji

Przeprowadza podstawowy wywiad
dotyczacy celu, doswiadczenia i
samopoczucia klienta.

Okresla cel treningowy klienta.

Uwzglednia poziom zaawansowania i
mozliwosci ruchowe klienta.

Sprawdza bezpieczernstwo miejsca oraz
sprzetu.

Dobiera sprzet do zaplanowanych
éwiczen.

Przygotowuje rozgrzewke dopasowang
do rodzaju treningu.

Prezentuje prawidtowa technike
éwiczen wielostawowych i izolowanych.

Kontroluje ustawienie ciata, tor ruchu i
zakres ruchu.

Dobiera tempo wykonania ¢wiczenia do
celu treningowego.

Ustawia maszyne do wzrostu i
mozliwosci uzytkownika.

Wyjasnia sposdb korzystania z maszyn
sitowych.

Wyjasnia sposéb korzystania ze sprzetu
cardio.

Rozpoznaje btedne ustawienie ciata
podczas éwiczenia.

Udziela wskazéwki korygujacej.

Ponownie ocenia wykonanie éwiczenia
po korekcie.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Prowadzi fragment treningu lub
instruktazu na sitowni.

KOMPETENCJE SPOLECZNE:
Komunikuje sie z klientem w sposéb
profesjonalny.

Dba o bezpieczenstwo i granice
wiasnych kompetenc;ji.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Przekazuje jasne instrukcje wykonania
éwiczen.

Kontroluje technike i bezpieczenstwo
éwiczacego.

Dostosowuje intensywnos¢ do
mozliwosci klienta.

Uzywa jezyka zrozumiatego dla klienta.

Zadaje pytania dotyczace celu i
samopoczucia klienta.

Udziela konstruktywnej informacji
zwrotnej.

Reaguje na bol, zmeczenie lub zte
samopoczucie klienta.

Nie podejmuje sie diagnozowania
urazéw ani choréb.

Kieruje klienta do lekarza lub
fizjoterapeuty, gdy problem wykracza
poza kompetencje trenera.

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw 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 weryfikaciji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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



TAK

Program

Program

1. Podstawy pracy trenera personalnego i instruktora sitowni — 3 godz.

Czes¢é teoretyczna - 2 godz.:

rola, zadania i zakres odpowiedzialnosci trenera personalnego oraz instruktora sitowni;

réznice miedzy praca trenera personalnego a instruktora sitowni;

granice kompetencji trenera, fizjoterapeuty, lekarza i dietetyka;

zasady bezpieczenstwa, higieny pracy oraz organizacji stanowiska treningowego;

podstawowe przeciwwskazania do wysitku i sytuacje wymagajgce skierowania klienta do specjalisty.

Czes¢ praktyczna - 1 godz.:

przygotowanie stanowiska treningowego;

omdwienie zasad bezpiecznej pracy na sitowni;

symulacja pierwszego kontaktu z klientem;

przekazywanie podstawowych instrukcji dotyczacych bezpieczenstwa.

2. Pierwsze spotkanie i ocena klienta — 3 godz.

Czes¢é teoretyczna — 1 godz.:

zasady przeprowadzania wywiadu z klientem;
rozpoznawanie potrzeb, celu i poziomu zaawansowania klienta;
podstawowa ocena sprawnosci, mobilnosci i wzorcéw ruchowych.

Czes¢ praktyczna - 2 godz.:

przeprowadzanie podstawowego wywiadu z klientem;
okreslanie celéw treningowych;

obserwacja podstawowych wzorcéw ruchowych;

ocena mobilnosci i ogdInej sprawnosci;

dobdr éwiczen do poziomu zaawansowania;

przygotowanie rozgrzewki dopasowanej do rodzaju treningu.

3. Technika ¢wiczen i wykorzystanie sprzetu — 4 godz.

Czes¢é teoretyczna - 1 godz.:

podstawy anatomii funkcjonalnej, fizjologii wysitku i biomechaniki;
zasady prawidtowego ustawienia ciata podczas ¢wiczen;
podstawowe zasady doboru obcigzenia i asekuraciji.

Czes¢ praktyczna - 3 godz.:

technika éwiczen wielostawowych i izolowanych;

éwiczenia z hantlami i sztangg;

podstawowe wykorzystanie kettlebelli, gum treningowych i tasm TRX jako przyboréw treningowych;
éwiczenia z pitkami, BOSU i innymi akcesoriami;

wykorzystanie rolleréw i podstawy rozluzniania miesniowo-powieziowego;

rozpoznawanie i korygowanie podstawowych btedéw technicznych.

4. Prowadzenie i planowanie treningu personalnego - 3 godz.

Czes¢é teoretyczna — 1 godz.:

budowa jednostki treningowej;
zasady planowania treningu personalnego;
dobdr éwiczen, liczby serii, powtdrzen, obcigzenia i przerw;



e podstawy progresji i regresji ¢wiczen.
Czes¢ praktyczna - 2 godz.:

e tworzenie prostej jednostki treningowe;j;

¢ prowadzenie fragmentéw treningu personalnego;

e dobdr ¢wiczen do celu i poziomu klienta;

* praktyczne stosowanie progresji i regresji;

e prowadzenie treningu sitowego, funkcjonalnego, obwodowego i cardio w zakresie podstawowym.

5. Kontrola techniki i rozwéj podopiecznego - 2 godz.
Czes¢ praktyczna - 2 godz.:

e obserwowanie klienta podczas wykonywania ¢wiczen;

e rozpoznawanie i korygowanie btedéw ruchowych;

e udzielanie prostych wskazéwek technicznych;

e ponowna ocena wykonania ¢wiczenia po korekcie;

¢ modyfikowanie ¢wiczen w zaleznosci od mozliwosci osoby ¢wiczace;j;
e monitorowanie postepéw klienta.

6. Praca instruktora sitowni — 3 godz.
Czes¢é teoretyczna — 1 godz.:

¢ zadania instruktora sitowni w klubie fitness;

e organizacja pracy na sali treningowe;j;

» zasady bezpieczenstwa uzytkownikéw sitowni.

e zielone kompetencje w pracy trenera i instruktora sitowni — 30 min: racjonalne wykorzystanie energii i zasobéw, ograniczanie odpadéw
oraz odpowiedzialne uzytkowanie i dbatos$¢ o sprzet treningowy.

Czes¢é praktyczna - 2 godz.:

¢ obstuga maszyn sitowych;

¢ obstuga sprzetu cardio;

¢ prawidtowe ustawianie urzadzen do wzrostu i mozliwosci uzytkownika;
¢ wyjasnianie techniki korzystania ze sprzetu;

e dobdr maszyn i ¢wiczen do celu treningowego;

e prowadzenie podstawowego instruktazu éwiczen;

e pomoc osobom poczatkujgcym w bezpiecznym rozpoczegciu treningu.

7. Podsumowanie i walidacja — 2 godz.
Podsumowanie — 1 godz. 30 min:

e powtdrzenie najwazniejszych zagadnien teoretycznych i praktycznych;
¢ przygotowanie przyktadowej jednostki treningowej;

e omowienie zasad bezpieczenstwa;

¢ przygotowanie do walidacji efektéw uczenia sie.

Walidacja — 30 min:

e sprawdzenie wiedzy z zakresu pracy trenera personalnego i instruktora sitowni;
¢ analiza przypadku dotyczgca doboru éwiczen i przygotowania jednostki treningowej;
e obserwacja uczestnika podczas demonstrowania ¢wiczen, korygowania btedéw i prowadzenia fragmentu treningu.

Na czas trwania ustugi sktadajg sie: 18 godzin 15 minut zegarowych zaje¢ szkoleniowych, 30 minut zegarowych walidacji oraz 1 godzina
15 minut przerw.

Czas zaje¢ szkoleniowych i walidaciji, bez przerw, wynosi tgcznie 18 godzin 45 minut zegarowych, co odpowiada 25 godzinom
dydaktycznym, przy zatozeniu, ze 1 godzina dydaktyczna trwa 45 minut.

Przerwy zostatly ujete w harmonogramie i w tagcznym czasie trwania ustugi, natomiast nie sg wliczane do liczby godzin dydaktycznych bez
przerw.



Ustuga realizowana jest w formule indywidualnej dla jednego uczestnika. Organizator nie zapewnia dodatkowego, zewnetrznego klienta
szkoleniowego. Wiekszos$¢ ¢wiczen praktycznych uczestnik wykonuje samodzielnie pod nadzorem osoby prowadzacej. Obejmujg one
nauke i prezentacje techniki ¢wiczen, dobdér ustawienia ciata, obstuge sprzetu, dobor obcigzenia, przygotowanie stanowiska, skalowanie
poziomu trudnosci oraz uktadanie prostych jednostek treningowych.

W przypadku efektéw uczenia sie wymagajacych kontaktu z klientem, w szczegdlnosci przeprowadzenia wywiadu, wydawania instrukciji,
obserwacji ruchu, korekty ustawienia ciata oraz prowadzenia fragmentu treningu personalnego, osoba prowadzaca szkolenie petni role
modela klienta szkoleniowego. Uczestnik przeprowadza z nig symulacje pracy z klientem, prezentuje sposéb komunikacji, dobiera
éwiczenia, objasnia technike ich wykonania oraz reaguje na celowo prezentowane btedy ruchowe.

Walidacja praktyczna odbywa sie poprzez bezposrednig obserwacje uczestnika przez osobe prowadzgca walidacje. Uczestnik
samodzielnie przygotowuje i prowadzi fragment treningu lub instruktazu, podczas ktérego osoba prowadzaca wystepuje w roli modela.
Ocenie podlegajg w szczegdlnosci: organizacja stanowiska, dobdr éwiczen, sposob przekazywania instrukcji, prezentacja techniki,
rozpoznawanie i korygowanie podstawowych btedéw, dostosowanie intensywnosci oraz przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 16

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

.. Prowadzacy L . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zaje¢ rozpoczecia zakornczenia

Realizaci
ealizacja Zajecia Joanna 07-12-2026 10:00 12:00 02:00

programu Zadroga

szkolenia

- Przerwa - 07-12-2026 12:00 12:15 00:15

Realizacja L Joanna
Zajecia 07-12-2026 12:15 14:00 01:45
programu Zadroga

szkolenia

Realizacja L Joanna
Zajecia 08-12-2026 10:00 12:00 02:00
programu Zadroga

szkolenia

(5216 B Przerwa - 08-12-2026 12:00 12:15 00:15

Realizacja L Joanna
Zajecia 08-12-2026 12:15 14:00 01:45
programu Zadroga

szkolenia

Realizacja L Joanna

Zajecia 09-12-2026 10:00 12:00 02:00
programu Zadroga
szkolenia

(8216 R Przerwa - 09-12-2026 12:00 12:15 00:15



Przedmiot /
temat

Realizacja
programu
szkolenia

Realizacja
programu
szkolenia

11216

Realizacja
programu
szkolenia

Realizacja
programu
szkolenia

@D

Realizacja
programu
szkolenia

om-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Joanna
Zadroga

Joanna
Zadroga

Joanna
Zadroga

Joanna
Zadroga

Joanna
Zadroga

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

09-12-2026

10-12-2026

10-12-2026

10-12-2026

11-12-2026

11-12-2026

11-12-2026

11-12-2026

Godzina
rozpoczecia

12:15

10:00

12:00

12:15

10:00

11:45

12:00

13:30

Liczba godzin

20:00

18:15

00:30

01:15

25:00

Godzina
zakonczenia

14:00

12:00

12:15

14:00

11:45

12:00

13:30

14:00

Liczba godzin

01:45

02:00

00:15

01:45

01:45

00:15

01:30

00:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 390,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 390,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 219,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 219,50 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 20:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Joanna Zadroga

‘ ' Joanna Zadroga - trener personalny, psychodietetyk i instruktor fitness z wieloletnim
doswiadczeniem w prowadzeniu treningéw indywidualnych, zaje¢ grupowych oraz ksztatceniu
przysztych treneréw personalnych i instruktorow sitowni. Posiada praktyczne doswiadczenie w
realizacji treningéw z wykorzystaniem TRX, kettlebells, treningu funkcjonalnego, Cross, Core &
Stability, ¢wiczen stabilizacyjnych, mobilizacyjnych i kompensacyjnych. Ukorczyta liczne studia
podyplomowe w tym z psychodietetyki, dietetyki i poradnictwa zywieniowego.
Dziataczka i mentorka w ramach programéw Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie

W pracy zawodowej prowadzita m.in. zajecia Pilates, Senior Fit, Szkota Plecéw, TBC, ABT, Step,
Tabata, Body Shape, HIIT i Crosspower. Dzieki temu posiada doswiadczenie w nauczaniu techniki
¢wiczen, korygowaniu btedéw ruchowych, skalowaniu intensywnosci, doborze obcigzen oraz
dostosowywaniu éwiczen do poziomu sprawnosci uczestnika.

W obszarze treningu medycznego realizuje podstawy profilaktyki przecigzen, bezpiecznego doboru
¢wiczen, pracy nad mobilnoscig, stabilizacjg i kontrolg postawy oraz rozpoznawania sytuac;ji
wymagajgcych skierowania klienta do lekarza lub fizjoterapeuty. Zakres ten nie obejmuje
diagnozowania ani rehabilitac;ji.

Joanna Zadroga posiada réwniez doswiadczenie w tworzeniu programoéw szkolen i materiatéw



dydaktycznych dla oséb przygotowujgcych sie do pracy w branzy fitness. tgczy wiedze treningowa z
przygotowaniem psychodietetycznym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne — komplet opracowan przygotowanych przez AST zostanie przekazany uczestnikom mailowo przed szkoleniem.
Materiaty AST zawierajg syntetyczne omoéwienie tresci realizowanych na kursie oraz praktyczne wskazéwki do zastosowania w pracy trenera.

Wykaz literatury i Srodkéw, z ktérymi warto zapoznac sie przed szkoleniem (lektury uzupetniajace):

1. Adam Zajac, Michat Wilk, Stanistaw Poprzecki, Bogdan Bacik, Wspdfczesny trening sity miesniowe;, AWF Katowice, 2010.
2. lan King, Lou Schuler, Nowoczesny trening sitowy, Galaktyka, 2009.

3. Marek Kruszewski, Metodyka treningu i podstawy Zywienia w sportach sitowych, COS, 2009.

4. Materiaty AST.

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem szkolenia moze by¢ osoba, ktéra:

e ukonczyta 18 lat;

e posiada co najmniej wyksztatcenie podstawowe;

* nie ma przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego udziatu w ¢wiczeniach fizycznych;

¢ jest gotowa do uczestnictwa w zajeciach teoretycznych i praktycznych oraz wykonywania ¢wiczen prezentowanych podczas szkolenia.

Nie jest wymagane wczesniejsze doswiadczenie zawodowe ani wyksztatcenie kierunkowe z zakresu sportu, anatomii, fizjologii lub dietetyki.
Program rozpoczyna sie od podstaw i zostat dostosowany do oséb poczatkujacych.

Zaktadane efekty uczenia sie odnosza sie do podstawowego poziomu przygotowania do planowania i prowadzenia treningéw personalnych z
osobami zdrowymi, bez rozpoznanych urazéw, chordb i przeciwwskazan do aktywnosci fizyczne;.

W ramach szkolenia uczestnik poznaje podstawowe zagadnienia z zakresu anatomii funkcjonalnej, fizjologii wysitku, biomechaniki, techniki
¢wiczen, planowania treningu oraz komunikacji z klientem.

Informacje dodatkowe

Osoby ktdre otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z tre$cig § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia
Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier (Dz. U.
z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

W trakcie szkolenia przewidziane sg 15-minutowe przerwy.

Liczba godzin uwzgledniona jest w dydaktycznych - po 45 min.

Adres

Poznan
Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja



Kontakt

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702

Joanna Haniszewska



