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Trener personalny z elementami fithess
SEMESTR 1+2

Zajecia prowadzone w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48 /
Systemy Informatyczne i Elektroniczne ,,Alcam”ul. Brodzinskiego 17 (Kramex)

Podstawy
dziatalnosci
gospodarczej

Biomechanika i
fizjologia wysitku

Metodyka ¢wiczen
fitness

Techniki i
metodyka
wykonywania
éwiczen

Realizacja
indywidualnej sesji
treningowej z
podopiecznym

FORMA FORMA FORMA FORMA KRAMEX FORMA
GODZINA| 2026-02-28 2026-03-21 2026-04-18 2026-05-16 2026-05-30 2026-06-20
8.00-8.45 Podstawy dziatalnosci
. ’ gospodarczej Siw
Ewa
. Podstawy dziatalnosci
8.45-9.30 gospodarczej Siw
Ewa
0.40-10.25 Podstawy dziatalnosci
: ) gospodarczej Siw
Ewa
10.25-11.10 Podstawy dziatalnosci
! . gospodarczej Siw
Ewa
- Biomechanika i fizjologia Bt a et & Biomechanika i fizjologia Podstawy dziatalnosci o & @
11.20-12.05 T Mich |Metodyka ¢wiczen fitness |yn-, |Metodyka cwiczen fitness |y, —— ich | gospodarcze Siw Metodyka cwiczen fitness |\sich
Mat Mat Mat Mat Ewa Mat
: Biomechanika i fizjologia Bt a et & Biomechanika i fizjologia Podstawy dziatalnosci o & @
12.05-12.50 T Mich |Metodyka ¢wiczen fitness |y, |Metodyka cwiczen fitness pnp, —— Mich |gospodarczej Siw Metodyka cwiczen fitness |\sich
Mat Mat Mat Mat Ewa Mat
Realizacja indywidualnej Realizacja indywidualnej Techniki i metodyka Ry dHEE e Realizacja indywidualnej
13.00-13.45 (sesji treningowej z Mich |Metodyka éwiczen fitness Mich |sesii treningowej z Mich |wykonywania éw?czeﬁ Mich gospodaZczej Siw sesji treningowej z Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat Ewa podopiecznym Mat
Realizacja indywidualnej Realizacja indywidualnej Techniki i metodyka o e Realizacja indywidualnej
13.45-14.30 (sesji treningowej z Mich |Metodyka éwiczen fitness Mich |Sesii treningowej z Mich  |wykonywania éwiyczeﬁ Mich gospodaZczej siw |sesii treningowej z Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat Ewa podopiecznym Mat
Realizacja indywidualnej Tl A ciedE Realizacja indywidualnej Tl i katiE Realizacja indywidualnej
14.40-15.25 |sesji treningowej z Mich [ ESm— o f— Mich [sesii treningowej z Mich [MICRp Ry Mich sesji treningowej z Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat
Realizacja indywidualnej Techniki | metodyka Prowadzenie zajec¢ Techniki | metodyka Prowadzenie zaje¢
15.25-16.10 |sesji treningowej z Mich  |wykonywania éwiczen Mich |grupowych fitness z Mich  [wykenywanialéwiczen Mich grupowych fitness z Mich
podopiecznym Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zajec¢ - Prowadzenie zajec¢
16.20-17.05 grupowych fitness z Mich Leir;r:k‘;;:::tg;}/clézﬁ Mich grupowych fitness z Mich
wykorzystaniem muzyki Mat ykony! Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zajec¢ - Prowadzenie zajec¢
17.05-17.50 grupowych fitness z Mich Leir;r:k‘;;:::tg;}/clézﬁ Mich grupowych fitness z Mich
wykorzystaniem muzyki Mat ykony! Mat wykorzystaniem muzyki Mat

Prowadzenie zaje¢
grupowych fitness
z wykorzystaniem
muzyki

Siw Ewa

Mich Mat

Mich Mat

Mich Mat

Mich Mat

Mich Mat
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FORMA FORMA FORMA FORMA FORMA

GODZINA[ 2026-03-01 2026-03-22 2026-04-19 2026-05-17 2026-05-31 2026-06-21
8.00-8.45
8.45-9.30

9.40-10.25

Realizacja indywidualnej
sesji treningowej z

Biomechanika i fizjologia

Realizacja indywidualnej
sesji treningowej z

Biomechanika i fizjologia

Realizacja indywidualnej
sesji treningowej z

! Mich  (wysitku Mich ! Mich  |wysitku Mich ! Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat
10.25-11.10 Rea.l_lztaqef |ndyw!dualnej Biomechanika i fizjologia Rea.l_lztaqe} |ndyw!dualnej Biomechanika i fizjologia Rea.l_lztat:]a_ |ndyw!dualne]
.25-11. sesji treningowej 2 Mich  |wysitku Mich |sesii treningowej z Mich |wysitku Mich sesji treningowej 2 Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat
11201205 [Ly SIS | e metoaka | |Sesieace oyl | e o | e |
: . i Mich  |wykonywania ¢wiczen Mich i Mich  |wykonywania ¢wiczen Mich i Mich
podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat Mat podopiecznym Mat
Rea_l_izacja_ indyw!dualnej Tl f rciedE Prowadzenie_ zajec Tl i kasE Prowadzenie_ zajec
12.05-12.50 (ses;ji treningowej z Mich o e o Mich |9rupowych fitness z Mich A Mich grupowych fitness z Mich
. IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC
podopiecznym Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zaje¢ P, Prowadzenie zajec¢ P Prowadzenie zajec¢
13.00-13.45 |grupowych fitness z Mich ULy | n'!etc?dyka o Mich |grupowych fitness z Mich UEELnILY | n',etcgdyka B Mich grupowych fitness z Mich
. . IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC
wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Prowadzenie zaje¢ P, Prowadzenie zajec¢ P Prowadzenie zajec¢
13.45-14.30 [grupowych fitness z Mich ULy | n'!etc?dyka o Mich |grupowych fitness z Mich UEELnILY | n',etcgdyka B Mich grupowych fitness z Mich
. . IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC wykonywania ¢wiczen IC . . IC
wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Realizacja indywidualnej Realizacja indywidualnej Prowadzenie zaje¢
14.40-15.25 sesji treningowej z Mich [sesii treningowej z Mich grupowych fitness z Mich
podopiecznym Mat podopiecznym Mat wykorzystaniem muzyki Mat
Realizacja indywidualnej Realizacja indywidualnej Prowadzenie zaje¢
15.25-16.10 sesji treningowej z Mich [sesii treningowej z Mich grupowych fitness z Mich
podopiecznym Mat podopiecznym Mat wykorzystaniem muzyki Mat
16.20-17.05

17.05-17.50




