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Trener personalny z elementami fithess
SEMESTR 1+2

Zajecia prowadzone w KLUBIE FORMA ul.Nowy Swiat 48 / ZAK ul. Brodzinskiego 17, Tarnéw

FORMA FORMA FORMA FORMA FORMA
GODZINA 2026-09-26 2026-10-17 2026-11-14 2026-12-12 2027-01-23
rodastawy
dziatalnosci
1 08:00 - 08:45 gospodarczej
(podstawy
Biomechanika i
2 | 08:50-09:35 fizjologia
wysitku
3 |09:40-10:25 petoCys
. ! éwiczen fitness
Opracowanie
4 10:30 - 11:15 Lr}(:l)z;:v;tr:lr?:vlvnych
treningowych
. e . Prowadzenie zajec Prowadzenie zaje¢ ] . - - ) Trening
Biomechanika i fizjologia . ’ " . ; " Trening umiejetnosci Opracowanie indywidualnych umiejetnosci
5 | 11:20-12:05 h
wysitku Sta |ndyW|duaIn¥ch z fltnes_su Z |Sta |ndyW|duaInych ‘ fltnes§u Z |Sta interpersonalnych Sta programow treningowych Sta interpersonalny
Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |wykorzystaniem muzyki Dom Dom Dom ch
. s A (] . Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢ ) . - . 3 ;;';:;u‘e'"e
6 | 12:10-12:55 ‘I?Vloql‘;schamka Eioleas Sta |indywidualnych z fithessu z  |Sta  |indywidualnych z fitnessu z  |Sta Htee?”:egrsli):;ftgr? scl Sta orgri(;(::‘?x'ﬁ;z?mdui:]ym Sta indywidualnych
PEERY Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |wykorzystaniem muzyki Dom P 4 Dom prog gowy! Dom iz
[Cwiczenta |
. T A (7] . Prowadzenie zaje¢ Prowadzenie zaje¢ . . - - 3 sitowe,
7 | 13:00-13:45 ‘I?Vloq;schamka ifizjologia Sta |indywidualnych z fithessu z  |Sta  |indywidualnych z fitnessu z  |Sta ;Ir-:teerr“l%;)::ft:r? scl Sta orr;ri(;:‘?x'ﬁe':?mdui:]yCh Sta aerobowe,
Ve Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |wykorzystaniem muzyki Dom p V! Dom prog gowy Dom rozciagajaceil
f o A (7 n Prowadzenie zaje¢ Cwiczenia sitowe, . . . Prowadzenie zaje¢
. .. |Biomechanika i fizjologia . h . . . . Trening umiejetnosci " . )
8 | 13:50-14:35 X Sta |indywidualnych z fithessu z |Sta |aerobowe, rozciagajace i |Sta |. Sta |indywidualnych z fitnessu z  |Sta
wysitku f ) . interpersonalnych f )
Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |wyciszajace Dom Dom |wykorzystaniem muzyki Dom
Prowadzenie zajg¢ Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness [Sta  |indywidualnych z fitnessuz |Sta |aerobowe, rozciagajace i [Sta |aerobowe, rozciggajace i |Sta |indywidualnych z fitnessuz [Sta
Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |wyciszajace Dom |wyciszajace Dom |wykorzystaniem muzyki Dom
. . Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
. . P 2 = Opracowanie indywidualnych . : . . : . " ) )
10 | 15:30-16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Sta rograméw treninaowych Sta |aerobowe, rozciggajace i [Sta |aerobowe, rozciqgajace i |Sta |indywidualnych z fitnessu z |Sta
Dom prog gowy! Dom |wyciszajace Dom |wyciszajace Dom |wykorzystaniem muzyki Dom
. . Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
. . P 2 = Opracowanie indywidualnych . : . . : . " ) )
11 | 16:20-17:05 |Metodyka ¢wiczen fitness |Sta rograméw treninaowvch Sta |aerobowe, rozciggajace i [Sta |aerobowe, rozciqgajace i |sta |indywidualnych z fitnessu z |Sta
Dom prog gowy! Dom |wyciszajace Dom |wyciszajace Dom |wykorzystaniem muzyki Dom
L ) Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe, Prowadzenie zaje¢
. . P 2 Opracowanie indywidualnych . : . . : . . ’ )
12 | 17:10-17:55 |Metodyka ¢wiczen fitness |Sta rodraméw treningowveh Sta |aerobowe, rozciggajace i [Sta |aerobowe, rozciqgajace i |Sta |indywidualnych z fitnessu z |Sta
Dom prog gowy! Dom |wyciszajace Dom |wyciszajace Dom |wykorzystaniem muzyki Dom
13 | 18.00-18.45

Ewa

Sta
Dom

Sta
Dom

Sta
Dom

Sta
Dom

Sta
Dom

Sta
Dom
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FORMA FORMA ZAK FORMA FORMA
GODZINA 2026-09-27 2026-10-18 2026-11-15 2026-12-13 2027-01-24
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 Sta |indywidualnych z fithessu z  |sta  |gospodarczej (podstawy |sjw ) . Sta | Sta
wysitku Dom wyky(‘;\:zystarzem muzyki Dom |przedsiebiorczosci) Ewa programow treningowych bom interpersonalnych bom
: G Prowadzenie zaje¢ Podstawy dziatalnosci - . . L
4 |10:30-11:15 a;;sqxsshamka Eioleas Sta |indywidualnych z fitnessu z |sta |gospodarczej (podstawy |siw gg;ca%\:‘?x'ﬁ;z?ﬂ:;irwh Sta I};Z?F')lgrsli):;gtgﬁ scl Sta
Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |przedsiebiorczosci) Ewa Dom Dom
Biomechanika i fizjologia Prowa_\dzenie zaje¢ Podstawy dzi_a#alnoéci Cwiczenia sitowe, Trening umiejetnosci
5 | 11:20-12:05 X Sta |indywidualnych z fitnessuz |sta |gospodarczej (podstawy |[sjw |aerobowe, rozciggajace i |Sta | Sta
wysitku . ) L - . interpersonalnych
Dom |wykorzystaniem muzyki Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom Dom
Biomechanika i fizjologia Cwiczenia silowg, ) . Podstawy dzi_a#alnoéci Cwiczenia si%ow_e, ) ) Trening umiejetnosci
6 | 12:10-12:55 e Sta |aerobowe, rozciggajace i |Sta gospod_ar;ze] (p’o(_istawy Siw |aerobowe, rozciggajace i [Sta interpersonalnych Sta
Dom |wyciszajace Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom Dom
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnosci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
7 | 13:00 - 13:45 |Metodyka ¢wiczen fitness [sta |aerobowe, rozciagajace i |Sta |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i |Sta |aerobowe, rozciggajace i |Sta
Dom |wyciszajace Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom |wyciszajace Dom
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnoéci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
8 | 13:50-14:35 |Metodyka ¢wiczen fitness |Sta |aerobowe, rozciggajace i |sta |gospodarczej (podstawy |(siw |aerobowe, rozciggajace i |Sta |aerobowe, rozciggajace i |Sta
Dom |wyciszajace Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom |wyciszajqce Dom
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnoéci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
9 | 14:40-15:25 |Metodyka ¢wiczen fitness [sta |aerobowe, rozciagajace i |Sta |gospodarczej (podstawy |siw |aerobowe, rozciagajace i |Sta |aerobowe, rozciggajace i |Sta
Dom |wyciszajace Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom |wyciszajqce Dom
Cwiczenia sitowe, Podstawy dziatalnoéci Cwiczenia sitowe, Cwiczenia sitowe,
10 | 15:30- 16:15 |Metodyka ¢wiczen fitness |Sta |aerobowe, rozciqgajace i [sta |gospodarczej (podstawy |sjw |aerobowe, rozciggajace i |Sta |aerobowe, rozciagajace i [Sta
Dom |wyciszajace Dom |przedsiebiorczosci) Ewa |wyciszajace Dom |wyciszajqce Dom
11 | 16:20 - 17:05
12 | 17:10 - 17:55




