R zak | e

TRENER PERSONALNY

@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
2 08:50 - 09:35 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
3 09:40 - 10:25 Podstawy dziatalnos$ci gospodarczej
4 10:30 - 11:15 Podstawy dziatalnos$ci gospodarczej
5 11:20 - 12:05 Podstawy dziatalnosci gospodarczej
6 12:10 - 12:55 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
7 13:00 - 13:45 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
8 13:50 - 14:35 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
9 14:40 - 15:25 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
10 15:30 - 16:15 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
11 16:20 - 17:05 Podstawy dziatalno$ci gospodarczej
12 17:10 - 17:55 Podstawy dziatalnosci gospodarczej
13 18:00 - 18:45 Podstawy dziatalnosci gospodarczej
14 18:50 - 19:35 Podstawy dziatalnos$ci gospodarczej
15 19:40 - 20:25 Podstawy dziatalnos$ci gospodarczej
NIEDZIELA 28.09.2025
@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45 Biomechanika i fizjologia wysitku
2 08:50 - 09:35 Biomechanika i fizjologia wysitku
3 09:40 - 10:25 Biomechanika i fizjologia wysitku
4 10:30 - 11:15 Biomechanika i fizjologia wysitku
5 11:20 - 12:05 Biomechanika i fizjologia wysitku
6 12:10 - 12:55 Biomechanika i fizjologia wysitku
7 13:00 - 13:45 Biomechanika i fizjologia wysitku
8 13:50 - 14:35 Biomechanika i fizjologia wysitku
9 14:40 - 15:25 Biomechanika i fizjologia wysitku
10 15:30 - 16:15 Biomechanika i fizjologia wysitku
11 16:20 - 17:05 Biomechanika i fizjologia wysitku
12 17:10 - 17:55 Biomechanika i fizjologia wysitku
13 18:00 - 18:45 Biomechanika i fizjologia wysitku
14 18:50 - 19:35 Biomechanika i fizjologia wysitku
15 19:40 - 20:25 Biomechanika i fizjologia wysitku
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DABROWA
GORNICZA

TRENER PERSONALNY

SOBO

18.10.2025

&)

SEMESTR 1

e

SEMESTR 2

e

1 08:00 - 08:45 Metodyka ¢wiczen fitness

2 08:50 - 09:35 Metodyka ¢wiczen fitness

3 09:40 - 10:25 Metodyka ¢wiczen fitness

4 10:30 - 11:15 Metodyka ¢wiczen fitness

5 11:20 - 12:05 Metodyka ¢wiczen fitness

6 12:10 - 12:55 Metodyka ¢wiczen fitness

7 13:00 - 13:45 Metodyka ¢wiczen fitness

8 13:50 - 14:35 Metodyka ¢wiczen fitness

9 14:40 - 15:25 Metodyka ¢wiczen fitness

10 15:30 - 16:15 Metodyka ¢wiczen fitness

1 16:20 - 17:05 Metodyka ¢éwiczen fitness

12 17:10 - 17:55 Metodyka ¢wiczen fitness

13 18:00 - 18:45 Metodyka ¢wiczen fitness

14 18:50 - 19:35 Metodyka ¢wiczen fitness

15 19:40 - 20:25 Metodyka ¢wiczen fitness

NIEDZIELA 19.10.2025
@ ;11192 SEMESTR 1 ;‘41\92 SEMESTR 2

1 08:00 - 08:45

2 08:50 - 09:35

3 09:40 - 10:25

4 10:30 - 11:15

5 11:20 - 12:05 Biomechanika i fizjologia wysitku

6 12:10 - 12:55 Biomechanika i fizjologia wysitku

7 13:00 - 13:45 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
8 13:50 - 14:35 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
9 14:40 - 15:25 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
10 15:30 - 16:15 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
1 16:20 - 17:05 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
12 17:10- 17:55 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
13 18:00 - 18:45 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
14 18:50 - 19:35 Trening umiejetnosci interpersonalnych Trening umiejetnosci interpersonalnych
15 19:40 - 20:25 Metodyka ¢wiczen fitness
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TRENER PERSONALNY

SOBO

29.11.

@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2

1 08:00 - 08:45

2 08:50 - 09:35

3 09:40 - 10:25

4 10:30 - 11:15

5 11:20 - 12:05 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

6 12:10 - 12:55 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

7 13:00 - 13:45 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

8 13:50 - 14:35 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

9 14:40 - 15:25 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

10 15:30 - 16:15 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

1 16:20 - 17:05 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

12 17:10 - 17:55 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

13 18:00 - 18:45 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

14 18:50 - 19:35 Opracowanie indywidualnych programéw treningowych Opracowanie indywidualnych programéw treningowych

15 19:40 - 20:25

NIEDZIELA 30.11.

@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2

1 08:00 - 08:45

2 08:50 - 09:35

3 09:40 - 10:25

4 10:30 - 11:15
11:20 - 12:05 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zaje¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
12:10 - 12:55 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zaje¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
13:00 - 13:45 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
13:50 - 14:35 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
14:40 - 15:25 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
15:30 - 16:15 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zaje¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
16:20 - 17:05 Prowadzenie zajec¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zajec¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki
17:10- 17:55 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zajg¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki
18:00 - 18:45 Prowadzenie zaje¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zaje¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki
18:50 - 19:35 Prowadzenie zajg¢ indywid. z fitnessu z wykorzystaniem muzyki Prowadzenie zaje¢ indywid. z fithessu z wykorzystaniem muzyki
19:40 - 20:25
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TRENER PERSONALNY

SOBOTA

@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45
2 08:50 - 09:35
3 09:40 - 10:25
4 10:30 - 11:15
5 11:20 - 12:05
6 12:10 - 12:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
7 13:00 - 13:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
8 13:50 - 14:35 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
9 14:40 - 15:25 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
10 15:30 - 16:15 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
11 16:20 - 17:05 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
12 17:10 - 17:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
13 18:00 - 18:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
14 18:50 - 19:35
15 19:40 - 20:25
NIEDZIELA 14.12.2025
.§5 SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45
2 08:50 - 09:35
3 09:40 - 10:25
4 10:30 - 11:15
5 11:20 - 12:05
6 12:10 - 12:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
7 13:00 - 13:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
8 13:50 - 14:35 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
9 14:40 - 15:25 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
10 15:30 - 16:15 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
11 16:20 - 17:05 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
12 17:10 - 17:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
13 18:00 - 18:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
14 18:50 - 19:35
15 19:40 - 20:25
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TRENER PERSONALNY

10.01.2026

@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45
2 08:50 - 09:35
3 09:40 - 10:25
4 10:30 - 11:15
5 11:20 - 12:05
6 12:10 - 12:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
7 13:00 - 13:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
8 13:50 - 14:35 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
9 14:40 - 15:25 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
10 15:30 - 16:15 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
11 16:20 - 17:05 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
12 17:10 - 17:55
13 18:00 - 18:45
14 18:50 - 19:35
15 19:40 - 20:25
NIEDZIELA 11.01.2026
@ % SEMESTR 1 % SEMESTR 2
1 08:00 - 08:45
2 08:50 - 09:35
3 09:40 - 10:25
4 10:30 - 11:15
5 11:20 - 12:05 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
6 12:10 - 12:55 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
7 13:00 - 13:45 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
8 13:50 - 14:35 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
9 14:40 - 15:25 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace
10 15:30 - 16:15 Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciagajace i wyciszajace Cwiczenia sitowe, aerobowe, rozciggajace i wyciszajace
11 16:20 - 17:05
12 17:10 - 17:55
13 18:00 - 18:45
14 18:50 - 19:35
15 19:40 - 20:25




