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Trener personalny z elementami fithess

SEMESTR 1
Zajecia prowadzone w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48 / ZAK ul. Brodzinskiego 17, Tarnéw
€ y
FORMA FORMA FORMA FORMA FORMA
GODZINA 2025-09-20 2025-10-18 2025-11-29 2025-12-13 2026-01-24
rodastawy
dziatalnosci
1 08:00 - 08:45 gospodarczej
(podstawy
Biomechanika i
2 | 08:50-09:35 fizjologia
wysitku
3 | 09:40-10:25 Metodyka
¢wiczen fitness
Opracowanie
4 10:30 - 11:15 indywidu;lnych
programow
treningowych
. e . Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢ ] . - - . Trening
Biomechanika i fizjologia . ; " . ; " Trening umiejetnosci Opracowanie indywidualnych umiejetnosci
5 | 11:20-12:05 i i i i i h
wysitku Mich |ndyW|duaInych z fltnes§u Z  [Mich |ndyW|duaInych z fltnessu Z  [Mich interpersonalnych Mich programoéw treningowych Mich interpersonalny
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wykorzystaniem muzyki Mat Mat Mat ch
. s A (] . Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢ ) . - T~ : ;;;-’év;u o
6 | 12:10-12:55 B|0n_‘1echan|ka Eioleas Mich |indywidualnych z fitnessu z  [Mmich |indywidualnych z fitnessu z | Mich Trenmg U Mich Opracow'anle Infin|duaInych Mich indywidualnych
wysitku 1 YW Y : 1 YW Y : 1 interpersonalnych 1€ programéw treningowych 1€
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wykorzystaniem muzyki Mat Mat Mat f‘fﬁ':‘ffifﬁm
Lwiczenia
. T A (7] . Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢ . . - T~ ; o
Biomechanika i fizjologia . ; ) . ; ) Trening umiejetnosci Opracowanie indywidualnych SIS,
7 | 13:00-13:45 wysitku gl Mich |indywidualnych z fitnessu z  |Mich |indywidualnych z fitnessu z | Mich interpe%sonalﬁlch Mich prrc)>gramc'>w trenir?/‘c\;tl) ch Y Mich aerobowe,
Y Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wykorzystaniem muzyki Mat Mat Wy Mat pozstagaiacely
Biomechanika i fiziologia Prowadzenie zaje¢ Cwiczenia sitowe, Trening umieietnosci Prowadzenie zaje¢
8 | 13:50-14:35 —— J0l0g Mich |indywidualnych z fithessu z |Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich ot e%sonalf A Mich |indywidualnych z fithessu z | Mich
Y Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wyciszajqce Mat P Y Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zaje¢ Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich [indywidualnych z fitnessu z | Mich |aerobowe, rozciggajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich |indywidualnych z fithessu z | Mich
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Obracowanie indvwidualnveh Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
10 | 15:30 - 16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich rr; ramow treninyv:) chy Mich |aerobowe, rozciqgajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich [indywidualnych z fitnessu z | Mich
Mat progl gowy Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Obracowanie indvwidualnveh Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
11 | 16:20 - 17:05 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich r?) raméw treninwé) chy Mich |aerobowe, rozciqgajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |indywidualnych z fithessu z | Mich
Mat prog gowy: Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Obracowanie indvwidualnveh Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
12 | 17:10-17:55 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich r?) raméw treninwé) chy Mich |aerobowe, rozciqgajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich [indywidualnych z fithessu z | Mich
Mat prog gowy: Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
13 | 18.00-18.45

Siw
Ewa

Mich
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FORMA FORMA ZAK FORMA FORMA
GODZINA 2025-09-21 2025-10-19 2025-11-30 2025-12-14 2026-01-24
1 08:00 - 08:45
2 08:50 - 09:35

Biomechanika i fizjologia

Prowadzenie zaje¢

Podstawy dziatalnosci

Opracowanie indywidualnych

Trening umiejetnosci

3 |09:40-10:25 X Mich |indywidualnych z fitnessu z |Mich |gospodarczej (podstawy |siw ) ) Mich |. Mich
wysitku Mat wykyt‘;\:zystarzem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Fwa programow treningowych Mat interpersonalnych Mat
: G Prowadzenie zaje¢ Podstawy dziatalnosci - : : L
4 |10:30-11:15 a;;sqxsshamka Eioleas Mich indywidualnych zfitnes;u z |Mich gospoqargzej (plot_jstawy Siw gg;ca%\:‘?x'ﬁ;z?ﬂ:;irwh Mich ;:2?;)1%;)?;:3;?30' Mich
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa Mat Mat
Biomechanika i fizjologia Prowgdzenie zaj¢§ Podstawy dzi_aialnoéci Cwiczenia sitowe, Trening umiejetnosci
5 | 11:20-12:05 X Mich |indywidualnych z fithessu z |mich |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i |Mich | Mich
wysitku . : L - . interpersonalnych
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat Mat
Biomechanika i fizjologia Cwiczenia silowg, ) ) Podstawy dzi_aialnoéci Cwiczenia si%ow_e, ) ) Trening umiejetnosci
6 |12:10-12:55 - Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich gospoqargzej (p’or_jstawy Siw |aerobowe, rozciggajace i |Mich interpersonalnych Mich
Mat |wyciszajace Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat Mat
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
7 | 13:00 - 13:45 |Metodyka ¢wiczen fitness |[Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i |Mich
Mat |wyciszajace Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
8 | 13:50 - 14:35 |Metodyka ¢wiczen fitness |[Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i |Mich
Mat |wyciszajace Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wyciszajqce Mat
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness |[Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i |Mich
Mat |wyciszajace Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wyciszajqce Mat
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
10 | 15:30 - 16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich [gospodarczej (podstawy |sjw |aerobowe, rozciggajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich
Mat |wyciszajace Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wyciszajqce Mat
11 | 16:20 - 17:05
12 | 17:10 - 17:55




