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Trener personalny z elementami fithess

SEMESTR 1
Zajecia prowadzone w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48 / ZAK ul. Brodzinskiego 17 (Kramex)
FORMA FORMA ZAK FORMA FORMA
GODZINA 2024-09-21 2024-10-19 2024-11-16 2024-11-30 2025-01-11
rodastawy
dziatalnosci
1 08:00 - 08:45 gospodarczej
(podstawy
Biomechanika i
2 08:50 - 09:35 fizjologia
wysitku
Podstawy dziatalnosci
3 |09:40-10:25 gospodarczej (podstawy |siw ?ﬁitfz‘l’;k?itness
przedsiebiorczosci) Ewa
Podstawy dziatalnosci Opracowanie
4 |10:30-11:15 gospodarczej (podstawy |siw L"rf)‘g’r";ﬁ_‘l’;'\,”“h
pl’ZEdSiniOl’CZOéCi) Ewa treningowych
Biomechanika i fizjologia Prowadzenie zajg¢ AT GRS Trening umiejetnosci Opracowanie indywidualnych e
5 11:20 - 12:05 i i i i : i f . . _umle]etnosq
wysitku Mich |ndyW|duaIn¥ch z f|tnes§u 4 [Mich gospoc:!argzej (p’oc.:lstawy Siw interpersonalnych Mich programéw treningowych Mich interpersonalny
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa Mat Mat ch
Biomechanika i fiziologia Prowadzenie zaje¢ Podstawy dziatalnosci Treni i o e indvaidualnch ;;;_:é:;u enTe
6 |12:10-12:55 wl itk Ika I Tizjologi Mich |indywidualnych z fitnessu z  [Mich |gospodarczej (podstawy |siw inrtZ?”:egrsli):lan ;?SC' Mich rgrarca?r\??xlﬁe;:im uz;?yc Mich indywidualnych
VA Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa P 4 Mat S Lt Mat Zfitnessuz
) . ) Prowadzenie zaje¢ Podstawy dziatalnosci ) o . ] ;.Wo';?,“'a
7 | 13:00 - 13:45 ‘|,3V|oni1;chan|ka ifizjologia Mich |indywidualnych z fitnessu z  [Mich |gospodarczej (podstawy |siw ?;]rtz?'l%sl:)::ftgﬁsc' Mich or‘;ri(:x’;w'ﬁ;:?mdui:'ym Mich aerobowe,
PEHR Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa P 4 Mat prog gowy! Mat pozstagaiacely
Biomechanika il fiziologia Prowadzenie zaje¢ Podstawy dziatalnosci T el Prowadzenie zaje¢
8 | 13:50-14:35 X 10T Mich |indywidualnych z fitnessu z  [Mich |gospodarczej (podstawy [siw | 9 I Mich [indywidualnych z fithessu z | Mich
wysitku . ) L P interpersonalnych f )
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zajeé Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich |indywidualnych z fitnessuz |Mich |gospodarczej (podstawy |[sjw |aerobowe, rozciggajace i [Mich |indywidualnych z fitnessuz  Mich
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Opracowanie indywidualnych Ptz A Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
10 | 15:30 - 16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich P ) ayw Y Mich |gospodarczej (podstawy |sjw |aerobowe, rozciagajace i |Mich |indywidualnych z fithessuz |Mich
programow treningowych - o . A )
Mat Mat |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Obracowanie indvwidualnveh Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
11 | 16:20 - 17:05 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich p ) oyw Y Mich aerobowe, rozciggajace i |Mich |indywidualnych z fithessu z | Mich
programow treningowych . . )
Mat Mat wyciszajqce Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
Obracowanie indvwidualnveh Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
12 | 17:10-17:55 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich p ) oyw Y Mich aerobowe, rozciggajace i |Mich |indywidualnych z fithessu z | Mich
programow treningowych . . )
Mat Mat wyciszajqce Mat |wykorzystaniem muzyki Mat
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FORMA FORMA FORMA FORMA
GODZINA 2024-09-22 2024-10-20 2024-11-17 2024-12-01 2025-01-12
1 | 08:00-08:45
2 | 08:50-09:35

Biomechanika i fizjologia

Prowadzenie zajg¢

Prowadzenie zajg¢

Opracowanie indywidualnych

Trening umiejetnosci

3 |09:40-10:25 . Mich |indywidualnych z fitnessu z | Mich |indywidualnych z fitnessu z | mi ) X i . i
wysitku Mat wykyc\::zystarzem muzyki Mat wykyc\;:zystarzem muzyki Mlacth programow treningowych mlzfth interpersonalnych m;:th
. e . Prowadzenie zajg¢ Prowadzenie zajg¢ o . . . -
4 | 10:30-11:15 ‘llava;)sr}*;sshamka liFEelogE Mich indywidualnych z fitnes;u Z |Mich indywidualnych z fitnes_su Z |Mich S‘;;Zomwgwlﬁé:?rmxirym Mich ;rti?';lasir:;ggﬁ sel Mich
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wykorzystaniem muzyki Mat Mat Mat
. s . Prowadzenie zajg¢ Prowadzenie zajg¢ Cwiczenia sitowe . . -
5 | 11:20-12:05 Blomechanlka lizie el Mich [indywidualnych Jzefitnessu z |Mich |indywidualnych jzefitnessu Z |Mich |aerobowe, rozcia:gajqce i |Mich Trenmg U A e Mich
wysitku f ) A ) . interpersonalnych
Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wykorzystaniem muzyki Mat |wyciszajgce Mat Mat
) o Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, ) o
6 | 12:10-12:55 Biomechanika i fizjologia ) b . X . ) b . X . ) b . X . ) Trening umiejetnosci _
wysitkU Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |aerobowe, rozciagajace i |Mich |aerobowe, rozciggajace i Mich interpersonalnych Mich
Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
7 | 13:00 - 13:45 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich
Mat |wyciszajgce Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
8 | 13:50 - 14:35 |Metodyka ¢wiczen fitness [Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich
Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich |aerobowe, rozciagajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich
Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat
Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
10 | 15:30-16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich |aerobowe, rozciggajace i [Mich
Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat |wyciszajace Mat
11 | 16:20-17:05
12 | 17:10- 17:55




