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INSTRUKTOR SILtOWNI

Ponizsze wytyczne zawierajg zagadnienia jakie musi zawiera¢ program szkoleniowy

Instruktora Sitowni

I. Instruktor Sitowni powinien byé zdolny do:

10.

11.

12.

13.

wydawania efektywnych i bezpiecznych polecen Klientom;

promowania zdrowego stylu zycia;

identyfikowania indywidualnej motywacji Klienta oraz okreslania celéw krétkoterminowych,
Srednioterminowych i dtugoterminowych;

sugerowania odpowiednich adaptacji ¢wiczen lub opcji w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb Klienta;

udzielania uczestnikom zajeé/treningu porad dotyczgcych intensywnosci treningu oraz
indywidualnej progresji treningu w celu osiggniecia lepszych wynikéw;

obserwowania Klientéw i korygowania niebezpiecznych technik;

pokazywania perfekcyjnej techniki ¢wiczenia na kazdym jego etapie (postawa, zakres ruchu,
kontrola, forma i zgranie w czasie);

pozytywnej interakcji i motywac;ji Klientéw uzywajgc odpowiednich strategii w celu
promowania kontynuacji treningu;

zapewniania dobrej obstugi Klienta i bycia pozytywnym autorytetem;

promowania zdrowej aktywnosci i strategii wigzacych sie ze zdrowym stylem zycia (porady
odnosnie stylu zycia — lifestyle management);

promowania fitness — zapraszania Klientéw do polecania aktywnosci fizycznej znajomym

i rodzinie oraz promowania aktywnosci w spoteczenstwie/grupie;

zrozumienia standardow i profesjonalnych limitacji tego poziomu edukacji (poziom 2 - patrz
dokument ,,Poziomy europejskich kwalifikacji” EQF);

odwotywanie sie do odpowiednich pracownikéw w celu otrzymania porad lub pomocy.

Il. Podstawowa wiedza z zakresu fitness:

1. Wiedza i zrozumienie podstawowych zasad ruchu cztowieka oraz fizjologii ¢wiczen, jak rowniez ich
zastosowan w fitnesie.

2. Wiedza na temat zastosowania podstaw treningu do elementéw zdrowotnych aktywnosci fizycznej.

lll. Anatomia i fizjologia

Kosci i stawy:

Wytyczne wg ICREPS w oparciu o programy EHFA z 2010 r. Stronalz13



=
—w -
Education and Culture DG RE PS
Register of Exercise Professionals

Lifelong Learning Programme

Funkcje uktadu kostnego.
Rodzaje tkanki kostnej.

Rodzaje kosci.

P wnNoR

Gtéwne kosci poszczegdlnych czesci ciata:

- gtowa (kos¢ czotowa, ciemieniowa, potyliczna, skroniowa; kos¢ nosowa, kos¢ jarzmowa, szczeka,
zuchwa);

-kregostup i klatka piersiowa (liczba kregdw, lordoza, kifoza, skolioza, czesci kregostupa

i odpowiadajgce im kregi, rodzaje zeber);

- ramie (obojczyk, topatka);

- miednica (kos¢ biodrowa, fonowa i kulszowa);

- konczyna dolna i gérna (kos¢ ramienna, kosci przedramienia tokciowa i promieniowa, ko$¢ udowa,
kosci podudzia piszczelowa i strzatkowa, kosci stepu).

5. Rodzaje potaczen kosci — sciste, potsciste, ruchome.

6. Stawy ruchome i ich rodzaje — kulisty, eliptyczny, siodetkowaty, zawiasowy, obrotowy, ptaski.

7. Ruchy stawdw — nazewnictwo specjalistyczne (zginanie, prostowanie, odwodzenie, odwodzenie
horyzontalne, przywodzenie, przywodzenie horyzontalne, rotacja wewnetrzna, rotacja
zewnetrzna, obwodzenie, supinacja, pronacja, przeciwstawianie, unoszenie, obnizanie, wysuwanie
do przodu, cofanie, zginanie grzbietowe, zginanie podeszwowe, prostowanie, odwracanie stopy,
unoszenie brzegu przySrodkowego (wewnetrznego), nawracanie stopy, unoszenie brzegu bocznego

(zewnetrznego), zgiecie do boku, rotacje.

Miesnie i praca miesni:
1. Funkcje uktadu miesniowego.
2. Rodzaje tkanki mie$niowe;.
3. Struktura miesnia szkieletowego.

4. Definicje uzywane w opisie miesni powierzchniowych (przyczep poczatkowy, koricowy,
bezposredni, brzusiec).

5. Sposdb dziatania miesni.

6. Rola miesni w ruchu.

7. Rodzaje skurczy miesniowych.
8. Witdkna miesniowe.

9. Gtéwne miesnie ciata:

- glowa i szyja (miesien mostkowo — sutkowo - obojczykowy);
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- klatka piersiowa i brzuch (miesien piersiowy wiekszy, miesien zebaty przedni, miesien prosty
brzucha, miesien skosny wewnetrzny i zewnetrzny, miesien poprzeczny brzucha);

- plecy (miesien czworoboczny, miesien rownolegtoboczny wiekszy, miesien obty wiekszy, miesien
obty mniejszy, miesien najszerszy grzbietu, miesien prostownik grzbietu, miesien najdtuzszy
grzbietu);

- reka (miesien dwugtowy ramienia, miesien tréjgtowy, miesier naramienny);

- noga (miesien biodrowo-ledZzwiowy, miesnie posladkowe, miesier czworogtowy uda, miesien
dwugtowy uda, miesien brzuchaty tydki, miesien ptaszczkowaty, miesien piszczelowy przedni).

10. Przyczepy mie$niowe i funkcje poszczegdlnych miesni.

Serce, ptuca i uktad krazenia.

1. Krew.

2. Funkcje uktadu krwionosnego.
3. Serce, maty i duzy obieg krwi.
4. Cisnienie krwi i tetno.

5. Krzepniecie krwi.

6. Gtédwne naczynia krwionosne.

~

Budowa ptuc, funkcja aparatu oddechowego.

IV. Energetyka wysitkow:

1. Substraty energetyczne.

2. Uniwersalny przenosnik energii ATP
3. Metabolizm — katabolizm i anabolizm.

4. Trzy sposoby wytwarzania energii w trakcie ¢wiczen.

V. Komponenty sprawnosci fizycznej:

1. Elementy sprawnosci fizycznej.

2. Elementy sprawnosci zwigzane ze zdrowiem.

3. Czynniki, ktore wptywajg na sprawnos¢ fizyczna.

4. Zalezno$¢ miedzy sprawnoscig fizyczng, ¢wiczeniami dla zdrowia, éwiczeniami w sporcie
a zdrowiem.

VI. Podstawy treningu:

1. Podstawy/zasady treningu.
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2. Jak zasady treningu wptywajg na kazdy z elementdw sprawnosci fizyczne;j.
3. Sita i wytrzymatos¢ miesniowa.
4. Kontinuum sity i wytrzymatosci miesniowej (MSE).

5. Zalety treningu MSE w zwigzku ze zdrowiem oraz czynniki wptywajgce na umiejetnos¢ jednostek
do osiggniecia celéw MSE.

6. Zmiany fizjologiczne jakie zachodzg w wyniku treningu MSE.

7. Zasada przecigzenia —w kontekscie sity miesSniowej (czestos¢, intensywnosé, czas, rodzaj,
przystosowanie sie).

8. Zastosowanie innych metod treningowych dla sity i wytrzymatosci miesniowej.
9. Potrzeba globalnego podejscia do ciata w sprawnosci zwigzanej ze zdrowiem.

10. Inne dziatania, ktore prowadzg do osiggniecia efektu szkolenia MSE.

VII. Teoria pracy tlenowej:

1. Rodzaje przemiany tlenowej i beztlenowej w wysitku fizycznym.

2. Zmiany fizjologiczne i zdrowotne, ktore zachodzg w wyniku szkolenia tlenowego.

3. Korzysci z treningu sitowego.

4. Rdznice pomiedzy treningiem ciggtym i interwatowym oraz korzysci wynikajace z tych treningdw.
5. Charakterystyka aktywnosci tlenowych i beztlenowych (bieganie, chodzenie, sprinty, skoki).

6. Zasada przecigzenia stosowana do treningu aerobowego (czestotliwosé, intensywnos¢, czas,
rodzaj, przestrzeganie).

7. Zastosowanie wszystkich innych zasad treningu do sity aerobowe;j.

8. Rozne metody monitoringu intensywnosci ¢wiczen - mierzenie tetna, skala postrzeganego wysitku,
test mowy.

9. Czynniki wptywajace na zdolnos¢ jednostki do osiggniecia aerobowego efektu treningu.

10. Struktura czesci aerobowej w sesji ¢wiczen zdrowotnych z zawarciem ponownego rozgrzania
(Re-Warm), szczytu (Peak) i schtodzenia.

VIII. Teoria rozciggania:

1. Kontinuum zakresu ruchu.

2. Zmiany fizjologiczne i zdrowotne, ktdre zachodzg w wyniku rozciggania.
3. RAzne rodzaje rozciggania (dynamiczne i statyczne).

4. Roine metody rozciggania (aktywne i pasywne).

5. Odruch rozciggania, odczulanie i wydtuzenie tkanki miesniowej (petzanie miesnia).
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6. Zasada przecigzenia stosowana do rozciggania (czestotliwosé, intensywnosé, czas, rodzaj,
przestrzeganie).

7. Zastosowanie innych metod treningowych dla gibkosci.
8. Potrzeba globalnego/holistycznego podejscia do ciata.
9. Czynniki wptywajace na potencjalny zakres ruchu danej osoby.

10. Dziatania poprawiajace zakres ruchu.

IX. Budowa ciata cztowieka:

=

. Podstawowy sktad ciata ludzkiego.

N

. Czynniki wptywajace na sktad ciata.

w

Podstawowe rodzaje pomiaru sktadu ciata.

X. Monitorowanie intensywnosci ¢wiczen:

[E

. Rdzne sposoby monitorowania intensywnosci éwiczen, obejmujgce pomiar wtasnego pulsu.

N

. Oszacowanie indywidualnego tetna maksymalnego i stref treningu.

w

. Cztery strefy treningowe tetna.

N

. Jak strefy treningowe tetna wigzg sie ze skalg postrzeganego wysitku i pomiarem tetna.

XI. Rozgrzewka:

1. Powody, dla ktdrych nalezy stosowacd rozgrzewke.

N

. Zmiany fizjologiczne zachodzace w organizmie podczas i po rozgrzewce.
3. Cwiczenia i ruchy, ktére mogg by¢ stosowane w rozgrzewce.
4. Mozliwe struktury rozgrzewki.

5. Znaczenie poszczegoélnych schematdw rozgrzewki w odniesieniu do wybranego rodzaju
aktywnosci, z zawarciem skutkow dla uktadu krgzenia, wytrzymatosci miesniowe;.

o

Proces/progresja rozgrzewki.

XIl. Schtodzenie:
1. Powody, dla ktérych nalezy stosowaé schtodzenie.
2. Dziatania, ktére powodujg schtodzenie - stretching, relaks.

3. Mozliwe struktury schtodzenia.
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Fizjologiczne zmiany, ktére zachodzg w organizmie podczas i po schtodzeniu.

Rodzaje schtodzenia w odniesieniu do wybranego rodzaju aktywnosci, z uwzglednieniem uktadu
sercowo-naczyniowego, wytrzymatosci miesniowe;j.

Xlll. Progresja:

1.

Odpowiednie zmiany fizjologiczne, ktdre wystepujg w organizmie w wyniku zmian
wprowadzanych z czasem do programu treningowego.

Postepowe zmiany, ktére moga by¢ osiggniete w warunkach przecigzenia (czestotliwosé,
intensywnos¢, czas, typ, wskaznik przestrzegania, obcigzenie, powtdrzenia, odpoczynek, zakres
ruchu).

XIV. Promowanie aktywnosci fizycznej:

1. Korzysci zwigzane z aktywnoscig fizyczng dla ukfadu krwionosnego, miesni i gibkosci oraz ich
wplyw na zmniejszanie ryzyka chordb.

2. Odpowiednia aktywnos¢ wymagana do uzyskania korzysci zdrowotnych i sprawnosci fizycznej

3. Identyfikowanie barier i czynniki motywacyjne do udziatu w éwiczeniach.
4. Zalecanie ¢wiczen dla zdrowia, dobrego samopoczucia i sprawnosci fizyczne;j.
5. Agencje w Polsce zaangazowane w promowanie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.

6. Jak promowac zdrowy styl zycia: zywienie, sposoby witgczenia aktywnosci fizycznej w zycie
codzienne, zniechecanie do palenia itp.

7. Definicje nastepujacych sformutowan: otytos¢, nadwaga.

8. Znaczenie wtasciwego nawodnienia przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.

XVI. Podstawowe techniki radzenia sobie ze stresem:

1.

2.

Definicje dobrego i ztego stresu.

Mozliwe techniki relaksacyjne (sauna, masaz, joga).

XVII. Wstep do adaptacji i progresiji:

Wytyczne wg ICREPS w oparciu o programy EHFA z 2010 r.

Rola profesjonalnego instruktora jako moderatora w procesie adaptacji Klienta, zwtaszcza na
poczatku procesu treningowego.

. Znaczenie zapewnienia wiasciwej ilosci stymulacji i udzielania instrukcji, zgodnie z poziomem

¢wiczacego.
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3.

Znaczenie dobrej strategii komunikacyjnej dla adaptacji procesu treningowego.

XVIIl. Bezpieczne i efektywne ¢wiczenia:

1.

Wybrane definicje (m.in. indywidualne poziomy sprawnosci, postawa, zakres ruchu, budowa ciata,
kontrola ruchu, intensywnosé, temperatura, forma, czas, postawa szkieletu ciata, przebyte
kontuzje, historia aktywnosci fizycznej danej osoby) oraz ich wptyw na bezpieczeristwo ¢wiczen.

. Sposoby zmniejszania ryzyka zwigzanego z niebezpiecznymi ¢wiczeniami.

. Wyjasnienie techniki ¢wiczen z obcigzeniem wtasnego ciata, wolnych: ciezary, hantle, sztangi,

maszyny

. Modyfikacje ¢wiczen — alternatywne ¢wiczenia/przystosowania.

. Odpowiedni dobdr ¢wiczen i ich rédznych opcji oraz alternatyw dla uzyskania wydajnosé jednostki

badz grupy ustalane np. wedtug poziomu sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia ¢éwiczgcych.

Uktadanie planédw adaptacyjnych FBW

XIX. Swiadomo$¢ wiasnego ciata i technika ¢wiczen:

1.

2.

Znaczenie bycia idealnym wzorem w odniesieniu do wykonywania ¢wiczen i techniki.

Jak poprawié postawe i ustawienie ciata, zakres ruchu, kontrole, tempo i forme dla wszystkich
¢wiczen w fitnessie.

. Kontrola ruchu statycznego i dynamicznego oraz Swiadomosci przestrzennej.

XX. Zasady bezpieczenstwa, radzenie sobie z wypadkami i sytuacjami awaryjnymi:

1.

2.

Podstawy prawne obowigzujgce instruktora fitness lub instruktora grupowego w Polsce.

Wymogi krajowe i lokalne oraz procedury bezpieczenstwa i higieny pracy, ocena ryzyka,
identyfikacja zagrozen.

Sposoby i metody radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych wedtug miedzynarodowych procedur.

XXI. Wymagania prawne i stosowane procedury w sytuacjach awaryjnych:

1.

2.

Promowanie swoich ustug w rzetelny i uczciwy sposéb.

Odpowiedzialne podejscie do bezpieczenstwa Klientéw oraz opieki nad nimi w Srodowisku
treningowym oraz podczas powadzonych zajed.

. Znaczenie posiadania ubezpieczenia od odpowiedzialnosci w celu ochrony swoich Klientéw oraz

siebie w przypadku zaistniatego konfliktu prawnego.
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4. Obowigzek posiadania Swiadomosci o odpowiedzialnosci za srodowisko pracy oraz umiejetnosci
radzenia sobie z wszystkimi mozliwymi do przewidzenia wypadkami i sytuacjami kryzysowymi,
w celu chronienia siebie, swoich wspdétpracownikéw i Klientdw.

XXIl. Komunikacja zwrotna — budowanie porozumienia:

1. Zapamietywanie imion Klientow.

2. Efektywne wykorzystanie gtosu i mowy ciata.

3. Empatyczne stuchanie (stuchanie, aby zrozumieé, zamiast stuchania aby odpowiedziec).
4. Sposoby chwalenia i zachecania do pozytywnych zachowan.

5. Okazywanie prawdziwego zainteresowania Klientem.

XXIIl. Strategie motywacyjne:

1. Stosowanie strategii motywacyjnych.

2. Najwazniejsze i najskuteczniejsze strategie behawioralne stosowane w celu zwiekszenia
czestotliwosci ¢wiczen i zmian stylu zycia (np. wzmochnienie, wyznaczanie celéw)

3. Definicja i praktyczne przyktady wzmocnienia zewnetrznego i wewnetrznego.

XXIV. Obstuga klienta:

1. Wiasciwa obstuga Klienta.

2. Definicja Klienta w fitnessie.

3. Podstawowe zasady obstugi Klienta.

4. Jak witac i przyjmowac Klienta.

5. Potrzeba bycia zorientowanym na ustugi/obstuge.

6. Jak odnosic sie do Klientow i reagowac w sposdb pozytywny.

7. Jak unika¢ konfliktu i radzi¢ sobie z konfliktem.

8. Jak by¢ otwartym i przyjaznym.

9. Metody i praktyki, ktére przyczyniajg sie do efektywnej obstugi Klienta.

10.Umiejetnosci skutecznej obstugi Klienta (komunikacja, mowa ciata, negocjacja).

XXV. Zasady pracy Instruktora Sitowni:
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1. Instruktor Sitowni wita Klientow i wprowadza w srodowisko treningu.

2. Buduje relacje zaleznosci poprzez przeprowadzanie wstepnej konsultacji dla nowych Klientéw
sitowni oraz kontynuacje programow treningowych dla statych Klientéw.

3. Planuje, ttumaczy, konsultuje i monitoruje programy treningowe.

4. Odpowiada za pozytywne doswiadczenia Klienta z sitownig, spetniajace jego potrzeby.
5. Kompletuje i analizuje informacje o Kliencie niezbedne do programu treningowego.

6. Planuje, instruuje i monitoruje bezpieczne i efektywne sesje treningowe na sitowni.

7. Dokonuje wyboru odpowiednich éwiczen i tworzy odpowiednie programy, ktdre sg bezpieczne
w kazdej sytuacji.

8. Posiada znajomos¢ struktury indywidualnego programu ¢wiczen, ktéry obejmuje: rozgrzewke,
czesc¢ gtébwng, schtodzenie.

9. Zapewnia niezbedne konsultacje, omawia ogdlne programy treningowe, w razie potrzeby omawia
nowy sprzet treningowy.

10.Uzywa logicznych i stopniowych (progresywnych) metod treningowych w celu wprowadzenia
zestawu ¢wiczen wiasciwych do osiggniecia celéw Klienta.

11. Wybiera i demonstruje Klientom rézne metody éwiczen cardio i éwiczen wzmacniajgcych.
12. Udziela Klientom podstawowych porad w zakresie dalszego rozwoju.

13. Posiada wiedze o zmianach fizjologicznych zachodzacych w organizmie na skutek stosowanych
¢wiczen oraz posiada wiedze o sposobach stosowana progresji éwiczen w czasie.

14. Posiada wiedze o zmianach, ktére mogg zachodzi¢ w warunkach przecigzenia, z zawarciem
definicji: czestotliwos¢, intensywnosé, specyficznos$é, progresywne przecigzenie, odwracalnosé.

15. Opanowuje wiedze i umiejetnosci w zakresie tworzenia, instruowania i sprawdzania
indywidualnych programoéw treningowych.

16. Rozumie podstawowe zasady bezpieczeristwa oraz posiada umiejetnosci radzenia sobie
w sytuacjach awaryjnych.

XXVI. Prowadzenie sesji treningowej:

1. Znajomosc polskich norm prawnych obowigzujgcych Instruktora Sitowni.
2. Znajomos¢ norm odnoszacych sie do kompetencji, poufnosci i bezpieczeristwa.
3. Okreslanie statutu uczestnikdw zajec¢ w oparciu o informacje i badania przesiewowe.

4. Rozumienie znaczenia zbierania informacji o Klientach przed rozpoczeciem sesji (uzasadnienie
koniecznosci zbierania informacji przesiewowych, zalety i wady konsultacji werbalnych
i pisemnych, wypetnienie Ankiety PAR-Q i Swiadoma zgoda Klienta jako wymadg bezpieczeristwa,
oczekiwania uczestnika i motywacja, okreslenie poziomu umiejetnosci Klienta).

5. Zapewnienie odpowiedniego planu sesji.
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6. Wprowadzanie niezbednych zmian (alternatywy/adaptacje) do wczesniej zaplanowanych
aktywnosci/éwiczen .

7. Kontrola zasad bezpieczeristwa w srodowisku treningowym.
8. Wiasciwe reagowanie na nagte wypadki medyczne.

9. Zakonczenie sesji treningowej - ewaluacja, udzielanie/uzyskiwanie komentarzy (udzielanie rad
Klientom w odniesieniu do ich wynikéw, zbieranie informacji od uczestnikdw w celu poprawy
wtasnej wydajnosci, identyfikacja innych zrédet informacji zwrotnej -opinie menedzerdw,
koordynatoréw, kolegéw, ocena wtasnych osiggniec).

10. Informowanie lub uzgodnienie z Klientami czasu, miejsca i programu kolejnych sesji.
11. Zapewnianie uczestnikom zajeé bezpiecznego opuszczenia srodowiska treningowego.
12. Odkfadanie sprzetu i ocena mozliwosci jego wykorzystania w przysztosci.

13. Pozostawienie sSrodowiska treningowego w bezpiecznym stanie, umozliwiajgcym jego przyszte
wykorzystanie.

XXVII. Rodzaje ¢wiczen:

Cwiczenia wzmacniajace — podstawy obejmujg zagadnienia: jak pokazywac i praktykowa¢ éwiczenia
wzmacniajgce poprzez nazywanie ¢wiczenia, nazywanie obszaru ciata zaangazowanego w ¢wiczenie,
nazywanie miesnia docelowego, wykonywanie demonstracji ¢wiczenia, objasnienie demonstracji,
zlecenie odpowiedniej pozycji, indywidualne korekty.

1. ¢wiczenia wzmacniajace - ¢wiczenia na maszynach (tgcznie z rozgrzewka):

- sformutowania uzywane w treningu sitowym i ich definicje;

- sposoby rozgrzewania sie przed treningiem;

- zalety i wady korzystania z maszyn cardio;

- prawidtowa technika ¢wiczert na maszynach oporowych obejmujgca: wypychanie ciezaru na
suwnicy, prostowanie nog w siadzie, uginanie nég w siadzie i na stojaco, wspiecia na palce w staniu
i siedzeniu, wyciskanie w poziomie w siadzie na maszynie, rozpietki w siadzie na maszynie, scigganie
drazka na maszynie, wyciskanie sztangi sprzed gtowy na maszynie (barki), unoszenie ramion bokiem
w gore z linkami wyciggu, podcigganie sztangi wzdtuz tutowia, przycigganie linki wyciggu dolnego

w siadzie ptaskim, Scigganie drazka/raczki wyciggu gérnego, uginanie ramion podchwytem stojgc

z raczka wyciggu lub na maszynie, prostowanie ramion na wyciggu stojac, odwodzenie nogi w tyt,
$cigganie kolan w siadzie, odwodzenie nég na zewnatrz w siadzie;

- prawidtowa konfiguracja maszyny, regulacja i zmienne odpowiednie dla kazdej maszyny (m.in.

wysokosc siedziska, punkt osi, dtugos¢ dzwigni);
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- pierwotne i wtérne (w wybranych przypadkach) grupy miesni zaangazowane w kazde ¢wiczenie;

- ¢wiczenia ztozone, ktdre trenujg jeden staw i ich przydatnos¢ dla oséb poczatkujgcych.

2. ¢wiczenia wzmacniajgce - wolne ciezary/hantle (na stojgco):

-prawidtowa technika podnoszenia ciezaru na stojgco (sztanga lub hantle): Martwy Cigg, podcigganie
sztangi wzdtuz tutowia, unoszenie ramion w przdd ze sztangg, uginanie ramion ze sztangg, unoszenie
sztangielek bokiem w gore, przysiad, wykrok, wyciskanie sztangi sprzed gtowy, wyciskanie
,francuskie” sztangi;

- prawidfowe ustawienie ciata oraz roztozenie wagi ciata na kazdym etapie poszczegdlnych éwiczen;

- pierwotne i wtérne (w wybranych przypadkach) grupy miesni zaangazowane w kazde ¢wiczenie;

- dostosowywanie zmian do indywidualnych potrzeb ¢éwiczacych;

- ¢wiczenia ztozone, ktdre trenujg jeden staw i ich przydatnosc dla oséb poczatkujgcych.

3. ¢wiczenia wzmacniajgce - ciezarki z tawka (facznie z asekuracja):

- prawidtowa technika podnoszenia ciezaru przy korzystaniu z tawki: wyciskanie sztangi w lezeniu na
tawce poziomej/skosnej, wyciskanie ,francuskie” sztangi w lezeniu, podcigganie sztangielki w opadzie
(wiostowanie), przenoszenie sztangi w lezeniu na fawce poziomej, rozpietki ze sztangielkami

w lezeniu na tawce poziomej/skosnej, wyciskanie sztangielek w lezeniu, przeciwne rozpietki hantlami,
wiosto hantlami w opadzie tutowia;

- bezpieczne i skuteczne techniki asekuracji;

- dostosowywanie zmian do indywidualnych potrzeb ¢wiczacych.

Cwiczenia cardio:

- réznorodno$é metod w treningu cardio i omdwienie ich wartosci w zaleznosci od potrzeb Klienta;
- trening ciggly, trening interwatowy;

- wskazania i wyniki powyzszych metod, oparte na rzeczywistych dowodach;

- prawidtowa obstuga maszyn cardio, obejmujaca takie maszyny jak: bieznia, rower (pionowy

i poziomy), wio$larz, stepper, trenazer eliptyczny, orbitrek;

- prawidtowa konfiguracja maszyny, zmienne odpowiednie dla poszczegdlnych maszyn i ich

indywidualne regulacje (np. wysoko$¢ siedziska, czas, predkosé).
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XXVIII. Profesjonalizm, etyka i zasady poprawnego zachowania w pracy:

1. "Specjalisci od ¢wiczen bedg szanowac swoich klientow i ich prawa jako osoby"

Przestrzeganie tej zasady wymaga od instruktoréow, aby utrzymali odpowiedni standard etyki
zawodowej w swoich kontaktach z wszystkimi grupami Klientéw oraz wykazywali ponizsze
zachowania:

- szacunek dla indywidualnych réznic i réznorodnosci, radzenie sobie z dyskryminacja

i niesprawiedliwoscia, dyskrecja w kontaktach z poufnymi danymi Klienta, komunikacja zwrotna,
budowanie porozumienia, umiejetnos¢ porozumiewania sie z ludZmi, zapamietywanie imion
Klientéw, efektywne wykorzystanie gtosu i mowy ciata, empatyczne stuchanie (stuchanie, aby
zrozumied, zamiast stuchania, aby odpowiedziec), sposoby chwalenia i zachecania do pozytywnych
zachowan, okazywanie prawdziwego zainteresowania Klientem;

- stosowanie strategii motywacyjnych, najwazniejsze i najskuteczniejsze strategie behawioralne
stosowane w celu zwiekszenia czestotliwosci ¢wiczen i zmian stylu zycia (np. wzmocnienie,
wyznaczanie celéw)

- wtasciwa obstuga Klienta, definicja Klienta w fitnessie, podstawowe zasady obstugi Klienta, jak witac
i przyjmowac Klienta, potrzeba bycia zorientowanym na ustugi/obstuge, jak odnosi¢ sie do Klientéw

i reagowad w sposdb pozytywny, jak unikaé konfliktu i radzi¢ sobie z konfliktem, jak by¢ otwartym

i przyjaznym, metody i praktyki, ktére przyczyniajg sie do efektywnej obstugi Klienta, umiejetnosci
skutecznej obstugi Klienta (komunikacja, mowa ciata, negocjacja).

2. "Instruktor bedzie pielegnowac zdrowe relacje z Klientami i innymi pracownikami stuzby zdrowia"

Przestrzeganie tej zasady wymaga rozwijania i utrzymywania relacji z Klientami opartych na
otwartosci, uczciwosci, wzajemnym zaufaniu i szacunku. Instruktor powinien wykazac sie:

- Swiadomoscig obowigzku traktowania potrzeb Klienta jako priorytetu i traktowanie interesu Klienta
jako najwazniejszy czynnik przy planowaniu treningu, klarownoscig we wszystkich formach
komunikacji z Klientami oraz kolegami z pracy i lekarzami, stosowaniem zasady uczciwosci,
doktadnosci i wspétpracy, unikanie wprowadzania w btad, unikanie tworzenia konfliktéw pomiedzy
interesem Klienta a wtasnymi zobowigzaniami zawodowymi.

3. "Instruktor zademonstruje i wypromuje zdrowy i odpowiedzialny styl zycia"

Przestrzeganie tej zasady wymaga od instruktoréw prawidtowego zachowania w kazdej sytuacji
zawodowej i odpowiedzialnego wykazania, ze:

- posiada wysokie standardy etyki zawodowej stosowane w kontaktach z wszystkimi grupami
Klientéw, ktdre odzwierciedlajg obraz i oczekiwania Klientow w stosunku do roli instruktora (nie pali,
nie pije alkoholu, nie zazywa narkotykdw, nie akceptuje uzywania zakazanych substancji
zwiekszajgcych wydajnosc), rozumie swoje obowigzki prawne, posiada Swiadomosé potrzeby bycia
uczciwym, doktadnym i autentycznym w promocji swoich ustug, odpowiedzialnie podchodzi do opieki
nad Klientem oraz jego bezpieczeristwa w srodowisku treningu, jest Swiadomy zasad dziatania
swojego otoczenia pracy i jest w stanie poradzic¢ sobie z wszystkimi mozliwymi do przewidzenia
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wypadkami i sytuacjami kryzysowymi w celu ochrony swojej osoby oraz swoich wspétpracownikow
i Klientow.

4. "Instruktor bedzie dqzyc do przyjecia najwyzszego poziomu standarddw zawodowych w swojej
pracy i w rozwoju kariery zawodowej"

Przestrzeganie tej zasady wymaga od instruktoréw zobowigzania sie do osiggniecia odpowiednich
kwalifikacji i ciggtego doszkalania sie. Instruktor odpowiedzialnie wykazuje:

- zaangazowanie sie w aktywne poszukiwanie aktualnej wiedzy i poprawe umiejetnosci zawodowych
w celu utrzymania i podwyzszania standardu jakosci $wiadczonych ustug, odzwierciedlanie wtasnego
doswiadczenia, identyfikowanie potrzeb w zakresie samorozwoju i zobowigzanie sie do stosowania
odpowiednich dziatan rozwojowych, gotowos$é do przyjecia odpowiedzialnosci oraz ponoszenie
odpowiedzialnosci za podjete decyzje i dziatania.
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