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�������		
 �����	��� ������	�� ���	�-���	����  
�� �������	�� ��
��	��� � ���	�-�	������: ��������  

�� ���������� 

�������, �� 	��
���� ����� 
���� �
��� � ��’����
��� �	�����, �� 
����	���� ����� 
���������, �����������, ������	��� � ���������� �	��	�����
 ������
�. ����������, �� 
�	����	����� 
 ������� ������
� ����
��� ����	������� �	����!��� ���"���
�� ��!������ 
����
��
 � 
���� ��
������� �������� (�#$), �	���
���� ����� �	����	���-
����������"� ����� �� 

���	������ ��
�� ����o��
 �o ����� ! o	"�������� ��
�����o-
���
��"� �	o���, ��� ��������� 
����
���� �������
 �� �
�������� �	o���!�o �	�����
����� ��������, 
������� �� ��
������. 
%�������, �� ��	��
���� "���
���� ��!������ �����-�	���	�
 �� �	����!��� ��������� � �����-
�����	�� � ������� �	�����, ���! ���!������ � �#$ � ����� ��	������ ��������� �
���������� 
�"���� � �
������ �������� «������
	» � «��"��	», �� ���
����� �� ������
�� ����
��� ����"�, 
��	�����
��� �� �����
�
���� �����
 ������ ��� ����	�
����� "	������, ������
��"� 	��
���� �� 
	���
�� ��������! �	� �	�
������ ��������� �	"�����
���� �����-�	�"	�� �� ���"����� 
����
����� 
��	���������������� �������! ��� ���&��"� 
����� �� ��	��
��� ���"�����. $��������, �� ����� � 
�����	���
���� �	����� ����	�
�����, ���! '	�������� �� ���	�
������� 
���	� ��	� � ������
 
	���
�� ����
���� �� � ����� ��������� � ���	������ ���	�
’�, �������� 	����� ���
�	�
��� �� �� 
�	����������, ��������� �� ���	�
��� ����� ����� ����� ������� ���&���� �� ��������"� 
���"��������.  

������� 	���
: ��	��
���� "���
����, ��!����� �����-�	���	�, �	����!�� ���������, 
�����-�����	��. 
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�����
�� � �
��
����� 
*������, ��� 	��
���� ����+ 
+&�"� ��	���
���� �
����� ��/����
�+� �	�����, 

����	+! ����	����� ��������� �������+�, 0�����������, ������	�+� � ����������� �	��	�����
 
�����
�. 1�������, ��� �	����	����� 
 �
	������� �����
� �����
��
��� ����	������� 
�	�����������! ���"���
�� ������� ���������
 
 
����, ��	������� ����! �	����	��-
�	�����
�������"� ���
� �� �������
���� ��
+� ����o��
 �o ���	����� � o	"�������� ��
�����o- 

�����������"� �	o���, ����	+� ������	��� ����
���� �������
 � �
������� �	o���!�o 
�	�����	�
���+�� ��������, �������� � ��
+����. %�������, ��� ��	��	�
���� "���
���� ������� 
�	���	�
 ������ � �	�����������! ����������� 
 �����	�� ������ �
����� ������+� 
�	�����, ����	+! �����
����� 
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���
��  ��	���
������+�� �������� «������
	» � «��"��	», ����	+! ���
���� �� 
0������
�� ����+
��� ���"�, �	�����	�
���+� �� �	�������� 	���
 ������ ��� ����	�
����� 
"	�����, 0������
��"� 	��
���� �� �
�"������+� ��������! �	� �	�
������ ��������� 
�	"�����
���+� �	�"	��� ������ ��� ��������� ���
���
����� ��	���������������� 
�������! ��� ���&��"� 
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������
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�"�������! ����
���� �  ����� ��	������� � ��	������ ���	�
��, ������� 	��� 
������
���! � �� �	����������, �	�
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��� ��	��� ����� �� ��� �����! ���&���� � 
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THE FORMATION OF READINESS OF THE FUTURE FITNESS 

TRAINERS TO PROFESSIONAL ACTIVITIES IN THE FITNESS INDUSTRY  

The leading areas in the field of physical culture and sports development of higher education these days 
include: training competence and mobiity in the field of physical culture and sports; the development of new 
standards for training of future specialists; improving the content of the higher pedagogical education in 
accordance with modern requirements for the level of professional competence of future professionals; 
development and testing of innovative technologies of physical training and the inclusion of the most effective 
ones to the content of higher education in the field of physical culture and sports; implementation of continuous 
interaction with educational authorities, general educational institutions and youth schools in order to develop a 
standardizated strategy for the practical implementation of the new educational paradigm; development, testing 
and implementation of innovative forms and methods of organization of extracurricular sports and recreation 
activities. Forming of readiness of future trainers of fitness to professional activity in fitness-industry is an 
integral process allowing them to effectively render the services, orientated on the application of facilities of 
fitness with the purpose of effective development of their motive capabilities during the realization of the 
specially organized fitness program or achievement corresponding to the morfofunctional standard for 
successful students’ performance in sport competitions. 

Keywords: the formation of readiness, future trainers of fitness, professional activity, fitness-industry. 

- ����!�$ �#�����""� �����%�� /�%"��-�"���%��* 6����%�����8%#�� "���"��%; � �"��"�& 
�<��#=�""�& ���#���%� /�%"��-���<��, �����<��; /�%"��-%�6"�����$ � ������& � ����"���!�* 
��&�$"��� ��������, ����%�!�8; ������& ��"�%# �� ��"���%"�6 ���� "�����""�, �<��>�""�& 
����#"��%� /�%"��-���<��, &����"�6 � ��!���#"�-���6������"�6 ��%�"��, � "�$�����"�=� 
������""�& =������� ���� ���>������ /�%"��-������. 

���� ������ – �6����%�������%� ���<��&� %� �������%��� /��&���""� ��%��"��%� 
&�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� �� ���/���$"�* ����#"��%� � /�%"��-�"���%��*. 


�"� �"��"� ����� �������8%#�� ���/���$"�$ �����%��!� �����/�����"�6 � 
��"����"%�����&�>"�6 "� ��"�� ���!� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"����, ���%"�6 �� ���/���$"�* 
����#"��%� � /�%"��-�"���%��* "� ���"� ���%���6 �%�"���%��, ��%���6 �� ���%�$"��� ���/���$"��� 
����%�""�, ��!���#"�* %� ���/���$"�* &�<��#"��%�. 

��"��"�&� �����""�&� /�%"���, �� ���>�8 �. ?. )��"���8��, 8 «�����A�""� 
���!����%"��%�; �<��#=�""� ��6���* ��%��"��%� ��� ��/�!�%� ����, �����6���"��� "� /����"� 
��6��� � ��>�&� �"�; /��&���""� ������#"�* ���%���; �����A�""� ���6������"��� �%�"�; 
�����%�� &����"��%�, ����%��"��%� %�A�; "��&�����!�� &��� %��� �� ��6�"�� ��%�����!�* 
�<&�""�6 ���!����; �����A�""� �"%����� �� ��"�%# /����"�* ���#%���» [4, �. 176]. 

��"�%%� «/�%"��», � ����!�$ �#�����""� �������%���8%#�� ��>� =����� � ���"�6 
�������6: 

� �����#"�$ /�%"�� �� ��%�&��#"� ����%# >�%%�, A� ���;��8 ��!���#"�, �"%����%���#"�, 
&����#"� � /����"� ��&��"�"%�, ���!�;;���# � �����""�&� ��� ������’� � �������$ �����< 
>�%%�; 

� /����"�$ /�%"��, �� ��%�&��#"�$ �%�" �����"���� ������’�, A� ��;%# &�>�����%# &�%� 
������ ����%# >�%%�, �����;;�� � ���"�& /����"�* �����%����"��%�.  

? !#�&� ���� "�����%#�� "��%��"� ��6��"� !#��� ��"�%%�:  
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� ���������$ /�%"��, &�%�; ����� 8 �����"�""� � ���%��&�� /����"��� <����������� � 
�"�>�""� ������ �����%�� ��6���;��"# (���!���-����""�* ���%�&�, �<&�"� ������" %� �".); 

� /�%"�� �� ��6��� ��%��"��%# ���!���#"� ����"�����"� � ��&��6 /�%"��-������&&; 
� �%��%��"�$ /�%"��, ���$ �����8$ �����"�""; ���!���#"�6 &��/�/�"�!��"��#"+6 

��"��!�$ ��� ����="��� ���%��� "� �&���""�6; 
� ����%��"�-���8"%���"�$ �<� ��6���$ /�%"��, ����&���"�$ "� �����%�� ���%"��%� �� 

����=�""� ����%��"�6 �����"# "� ��>� ������&� ���"� [5, �. 25]. 
���"� $ �<H��"%���"� ���"���""� ��"�%%� «/�%"��-%��"��» ����8, "� "�=� ��&��, 

'. '. ������"��. 
������!# %���%�8 !� ��"�%%� �� «/�6���!#, ���$ � �������&� �<� 
�"��������#"�&� /��&�%� "���8 ������� � "����""�, �������""� %� �����<�� ������& 
���%�����""� /����"�6 �����, �"��"%��; %� �<���"�""� ��� ���"�6 ���� "�����""� � 
���6���""�& *6 ��%��<, ���’���"�6 �� ����"�""�& �� ��%�&��#"�* ����%� >�%%�, A� ���;��8 
��!���#"�$, ���6��"�$, ��6��"�$ � /����"�$ ��&��"�"%�» [1, �. 7]. 

�. �. -����#";� %���%�8 ��"�%%� «/�%"��-�"���%���», &� $��� ������8&�, �� «�/��� 
����#"��%�, � %���> ���%�� ���"�&���, A� ���;��8 � ��<� �����<��""�, ����<"�!%�� %� 
�������!�; %������ � ������, ����8"%���"�6 "� �����"�""� ������’� %� ���%��&�� �����#"�* 
/����"�* /��&�» [3, �. 130].  

(�� ��%���"�"�* ���%�&� �����%���� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� ��>����& 8 �"���� 
����%��"�6 ���<�%���, ���$ &�8%#�� � ����<�>"�&� �������. 

? ������$ I��%�"�* ���/����"���� � /�%"��� ��%�;%# � =����6 Future Fit Training, ��� <��� 
���"���"� � 1993 �. M� =���� ����"���"� ��� ���<�%%� �%���"%�&� "�$���A��� ������� ��� 
�����#=�* ��<�%� � /�%"��-�"���%��*. O����# �"�"# � Future Fit Training %��"� ���’���"� � 
���6���""�& ��%��< �%���"%�� � ���;��8 � ��<� ��� "��<6��"�, A�< &�$<�%"� /�6��!� �%��� 
���A�&� � ���*$ ������.  

Fit Training <�� �%����"�$ � &�%�; "����""� � ��6���""� /�%"��-���/����"����, ���A�6 � 
/�%"��-�"���%��*, ��� �����A�""� �%�"���%�� � %��"�>��"�6 ����6 � /�%"��-���<�6 � ���$ ���*"�. 
? Fit Training ��"�;%# %�� =����: Personal Training (�����"��#"�$ %��"��), Nutrition Training 
(
����""� � 6������""�), Pilates Teacher Training (��"�� � ����%���).  

Q���� Personal Training �������8 &�$<�%"�6 /�6��!�� ��������"� �� %�#�6 ���"��: �������, 
%��%#��� %� ��%���%���. �%���"%�, ��� ����"��;%# �����$ ����"#, �%��&�;%# �����& Gym 
Instructor Course (�"�%���%�� %��"�>��"��� ����), � ������"��� %��%#��� ���"� W �����& 
Complete Personal Trainer (���<��%�$ %��"��) %� �����& Nutrition and Weight Management 
(�"�%���%�� � 6������""� %� ��%�&���!�* ����). 

�%���"%�, ��� ����"��;%# ��%���%�$ ����"# "����""�, �%��&�;%# �����& Total Immersion 
Diploma (���"�$ �&����$"�$ �����&), �� ����� �6���%# Level 2 Gym Instructor (�����& ������� 
���"� �"�%���%��� %��"�>��"��� ����), Level 3 Personal Training (�����& %��%#��� ���"� 
�"�%���%��� %��"�>��"��� ����), Nutrition and Weight Management (�����& �"�%���%��� � 
6������""� %� �������""� ����;), Exercise for Management of Low Back Pain (�����& 
�"�%���%��� � ����� ��� �������""� &���& <���& � ���"�), Pre and Postnatal Exercise (�����& 
�"�%���%��� � �������������6 � �������������6 �����), Nutrition for Sport & Exercise (�����& 
�"�%���%��� �� ����%��"��� 6������""� %� 6������""� ��� %��"���""�). 

? =���� Nutrition Training �%���"%� ����� ����"��""� �%��&�;%# Diploma in Weight Loss 
Management (�����& � �/��� �������""� ����; %� ** �%��%�) %� Advanced Diploma Nutrition & 
Weight Management (�����& ���=���"�$ �����& � �/��� �������""� %� ��%�&���!�* ����).  

-���<�>"�$ Diploma in Weight Loss Management �����<���8 �����""� ���!����" � �/��� 
Nutrition and Weight Management (6������""� � �������""� ����;) %� Behaviour Change Coaching 
(%��"���""� �� �&�"� ������"��). �%���"%�, ��� �%��&�;%# Advanced Diploma Nutrition & Weight 
Management, �����;%# ���!����"�, ���’���"� � 6������""�& � �������""�& ����; (Nutrition and 
Weight Management), %��"���""�& (Behaviour Change Coaching), ����%��"�&� ������&� %� 
6������""�& (Nutrition for Sport and Exercise), �������������& � �������������& 6������""�& 
(Pre & Postnatal nutrition), ��%���& 6������""�& � ���/����%���; �>���""� (Childhood Nutrition 
and Obesity prevention). 

? Pilates Teacher Training �%���"%� �%��&�;%# %�� �����&�: Diploma in Mat Pilates 
(�����& � ����%���), Specialist Diploma in Mat Pilates (�����& /�6��!� � ����%���) %� Exercise 
Specialist Diploma (�����& /�6��!� � �����). -���>"� ��� �����&�� &�$<�%"� ������"��� !�8* 
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=���� �%��&�;%# �"�""� � %���6 �/��: Level 3 Anatomy and Physiology (%��%�$ ����"# � �"�%�&�* 
%� /��������*), Basic Mat Pilates (��"��� ����%���), Intermediate Mat Pilates (���&�>"�$ ����%��), 
Advanced Mat Pilates (���=���"�$ ����%��), Pilates with Small Equipment (����%�� � &���& 
�<���"�""�), Pilates for Common Orthopedic Conditions (����%�� ��� ��%������"�6 ��6���;��"#), 
Pre and Postnatal Exercise (������������� � ������������� ������), Type � and �� Diabetes (���<�% � 
%� �� %���), Pulmonary diseases (����"��� ��6���;��""�) %� Postural and functional assessments of 
clients with low back pain (/����"� %� /�"�!��"��#"� �!�";��""� ���8"%�� � <���& � ���"�). 

? ������$ I��%�"�* �����%���� /�%"��-%��"���� ����$�";8%#�� A� � Southamptom Solent 
University. � !#�&� �"������%�%� ��"�;%# �����, ���’���"� � �����%����; /�%"��-%��"����: BA 
(Hons) Fitness Management and Personal Training (/�%"��-&�"��>&�"%, �����"��#"�$ %��"�"�), 
BSc (Hons) Fitness and Personal Training (<������� � /�%"���, �����"��#"�$ %��"��). )��� BA 
(Hons) Fitness Management and Personal Training (/�%"��-&�"��>&�"%, �����"��#"�$ %��"�"�) 
�����<���8 "����""� ���%���& %�#�6 �����. ���=�$ ��� �%���"%� �����;%#: Health, Fitness and 
Programme Design (������&� ������’�, ����%� � ����$"�), Client Testing and Training (%��%���""� 
%� "����""� ���8"%�), Functional Anatomy and Kinesiology (/�"�!��"��#"� �"�%�&�� � 
��"���������), Nutrition, Obesity and Weight Management (6������""�, �>���""� %� �������""� 
����;), Skills for Sport and Exercise ("������ ��� ����%� � /����"�6 �����). (����$ ��� �%���"%� 
����;%# ��<� �"�""� � %���6 ������$: Research Methods for Sport and Exercise (&�%��� 
������>�""� � ������ ����%� %� /����"�6 "���"%�>�"#), Functional Movement and Corrective 
Exercise (/�"�!��"��#"�$ ��6 %� �����%����#"� ������), Advanced Training Principles (L5) 
(���"!��� "����""�), Exercise Psychology (Behaviour Change) (���6������ /����"�6 ����� 
(�&�"� ������"��). 
� %��%#�&� ��!� "����""� �%���"%� ���6���%# ���/���$"� ����%��� 
(Professional Practice in Personal Training) %� ������;%# �����% (Project). 


� ����� (BSc (Hons) Fitness and Personal Training) (<������� � /�%"��� %� �����"��#"�$ 
%��"��) "����;%#�� %���> %�� ���� � �����;%# %��� ��"��"� <����: Health, Fitness and 
Programme Design (������’�, /�%"�� %� ����$" ������&�), Client Testing and Training (%��%���""� 
���8"%� � "����""�), Nutrition, Obesity and Weight Management (6������""�, �>���""� %� 
�������""� ����;), Functional Anatomy and Kinesiology (/�"�!��"��#"� �"�%�&�� %� 
��"���������), Skills for Sport and Exercise ("������ ��� ����%� � /����"�6 �����), Research 
Methods for Sport and Exercise (&�%��� ������>�""� � ������ ����%� %� �����), Functional 
Movement and Corrective Exercise (/�"�!��"��#"�$ ��6 %� �����%����#"� ������), (L5) Advanced 
Training Principles (���"!��� �����A�""� �����/���!�*), Exercise Psychology (Behaviour Change) 
���6������ /����"�6 ����� (�&�"� ������"��). 
� %��%#�&� ����� ������;%# �����% %� ���6���%# 
����%���. 

���%� ������"�%� �����"�$ �%�" ���/���$"�* �����%���� /�%"��-%��"���� � ���#A�. 
? ��A�$ =���� ����%� � ����%� (Wy}sza Szko�a Edukacja w Sporcie) � &. I��#�#��-I��� 

��%�;%# &�$<�%"�6 /�6��!��, ��� �%��&�;%# �����/���!�; instruktor fitness (/�%"��-�"�%���%��) 
�� ����%"�& �%���"�& «<�������». 
����""� %����8 6 ��&��%��� (3 ����). ���%�&� ����%� W 
�%�!��"��"� %� "��%�!��"��"�. 

? &. ��%�<�� � (��>��"�$ ��A�$ ���/���$"�$ =���� (PA�STWOWA WY�SZA SZKO�A 
ZAWODOWA W RACIBORZU) %���> ��%�;%# /�%"��-%��"����. �%���"# <�������� � ������ 
/����"��� ��6���""�, �%��&�;%# �� � �%�!��"��"�$ %�� � � "��%�!��"��"�$ ���%�&�6 ����%�. 
(����& �%��&�"�$ � !�$ =���� ���%# &�>�����%# ���!;��%� � ����%��"�6 ���<�6, /�%"��-
���<�6 �� ��&��%�$"� ���!����=%���%��#. ������"��� ���!���#"��%� «�����"��#"�$ %��"��» 
(Trener personalny) &�>�%# �������%� ��<�%� � �����%��"�!%��6, ��� "���;%# ������� %����� 
%��"���: /�%"��-���<�6, ����%��"�-���������6 !�"%��6, ��%���6, �����%�6, ���������6 !�"%��6, 
� %���> &�;%# &�>�����%# ��&��%�$"� ���!����=%���%���, ��������;�� �������� 
�����"��#"��� %��"�"��. 

���/���$"�-����8"%���"� ���!����"� �� ���!���#"��%� «�����"��#"�$ %��"��» (Trener 
Personalny) ����"�;%# �������%� "� ��� ����� (�’�%�$ %� =��%�$ ��&��%�), � ��&�: «���������� 
/����"��� "���"%�>�""� � ����%��"�&� %��"�"��» (Fizjologia wysi�ku fizycznego w treningu 
sportowym) W 3 �����%�; «?������""� � &����%�"� � ����%� ����%��� <��"��� � /�%"��-�"���%��*, 
!��� %� ��%��<� ���8"%�» (Zarz�dzanie i marketing w sporcie W podstawy biznesu w fitnessie, 
indentyfikacja celów i potrzeb klienta) W 1 �����%; «��"�!��"��#"� ����"��%���» (Diagnostyka 
funkcjonalna) W 3 �����%�; «����� ����%��"��� %��"�"��» (Teoria treningu sportowego) W 3 
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�����%�; «�����%���""�, ����, �������!�� � ��"%���# ����%��"��� %��"�"��» (Projektowanie, 
rodzaje, realizacja i kontrola treningu sportowego); <�������"� �����%� %��"�"�� (Biologiczne aspekty 
treningu); «'�%��� %� %��"����#"� �������» (Metody i �rodki treningowe); «�����"� %��"�� � 
%��"�"��» (Wspó�czesne trendy w treningu); «'�"����/��"� ���!�*» (Wyk�ady monograficzne) W 2 
�����%�; «����%��"� ��"��� �����"��#"��� %��"�"��» (Teoretyczne podstawy treningu 
personalnego) W 2 �����%�; «�����"��#"�$ %��"�"�» (Trening personalny) W 6 �����%��; 
«��"�!��"��#"�$ %��"�"�» (Trening funkcjonalny) – 2 �����%�; «)���/�%» (CrossFitt) W 2 
�����%�; «'����"�$ /�%"��» (MedicalFitt) W 2 �����%�; «�6"��� �������!�*» (Techniki 
relaksacji) W 1 �����%; «I�������"� ���"����""� � ����%� %� ������!�*» (Odnowa biologiczna w 
sporcie i rekreacji) – 5 �����%��; «����%��"� 6������""�» (�ywienie sportowca ) W 2 �����%�; 
«���&� ��6���* ��%��"��%� �%��=�6 ���<» (Sport ludzi III wieku; Formy aktywizacji ruchowej 
osób starszych) W 1 �����%. 

�������"�$ "�&� �"���� �"%��"�%-�������� �������� �%����>���%�, A� � &. ��/�� 
(I�������) � �����%"�&� ���/���$"�&� �����>� «'�>"����"� ���><� �� ��6��%� %� <������» 
(«'�>��"����"� ������ �� �6��"� � �����"��%») ��%�;%# /�6��!�� �� ���!���#"��%; «��%"��-
�"�%���%��» (�"�%���%�� �� /�%"��). '�%�; � !�8* ���!���#"��%� 8 �����%���� ��&��%�"%"�6 
/�6��!��, ��� <���%# ����%�����%� /�%"��, ���/���$"� $ �/��%��"� ����"���%� ���* /�"�!�* � 
"�����#"�-%��"����#"�&� ���!��� %� �&����#"�$ ����#"��%�, � %���> �����%�&�%# �����%�� � 
����������!�* ����%�. ? ������&� "����""� �6���%# %��� ��"��"� &�����: «����� � &�%����� 
/����"��� ��6���""� � ����%��"��� %��"���""�» («����� � &�%����� "� /��������%� 
�����%�"�� � "� ����%"�%� %��"������»), «�"�%�&�� � /���������» («�"�%�&�� � /���������»), 
«I��6�&�� � <��&�6�"���» («I��6�&�� � <��&�6�"���»), «)�"���%"� /����"� � %�6"��"� 
�����%���� � /�%"���» («���!�/��"� /�������� � %�6"������ �����%���� �� ��
��»), 
«�%����""� �"��������#"�6 /�%"��-������&» («�������"� "� �"��������"� /�%"�� ������&�»), 
«-�����’� � �%��� � ����%��"�6 ��6����» («-����"� � �%��"� ����%� � ��"�&�"��%� ��� ����%»), 
«���6�����-���������"� �����%����» («���6���������� � ������������� �����%����»), 
«������� "����""� � �"�""� ������» («����"� �����%���� � ��������"�"��»), «����%��"� 
&���!�"�» («����%"� &���!�"�»). 

��&�" "����""� �%�"���%# 2 ���� � ����"��8%#�� ���>��"�& ����%�& �� ���!���#"��%� %� 
�%��&�""�& �����!%�� � �����/���!�* � ���/���* «��%"��-�"�%���%��» («�"�%���%�� �� /�%"��»). 

���> � I������* ��"�;%# ����� � ����%"#�&� !�"%�� «DAVITOZ» («�<������%���" !�"%�� 
(����-»). �% ���$�";;%# ���/���$"� �����%���� �� ���!���#"��%; «��%"��». )���� 
�6���;;%# %��� �"�""� %� "������: ������’� %� <������ "� ��<���&� &��!� (����������"� � 
<������"� ������� "� %���); ���6������ � ���/���$"� �%��� (���6������ � ���/����"��"� 
�%���); �"�%�&�� � /���������, ����%��"� ����8"� (�"�%�&�� � /���������, ����%"� 6����"�); 
��"��� <��&�6�"���, %�6"�����* "����""� � %��"�>��"�&� ���� (��"��� "� <��&�6�"���%�, 
%�6"������ "� %��"������%� �� /�%"��); ����%��"� ������� (����%"� �����>�"��); ����%��"� 
%���&�, &����"� �<���������""� "� ����%��"�6 ��6���6 (����%�" %���&�%���&, &���!�"��� 
�<���>��"� ��� ����%"� ��$"��%�); 6������""� � ����%, ����%��"� %� ��!���#"� ��%�""� 
(6��"�"� � ����%, ����% � ��!���"� ����); ����%���: %�6"�����* "����""� � %��"�>��"�&� ���� 
(���<"� ����%���: %�6"������ "� %��"������%� �� /�%"��). 

�%���"%� �� ���!���#"��%� «��%"��» ����� ����"��""� "����""� %� ������""� ����%�, 
�%��&�;%# ���%�/���% ��;��$ � I������* � �� �����"�&. -� "��<6��"��%�, ����&�"% ����8%#�� 
<����=%��"� �"���$�#��; �<� "�&�!#��; &���;. 

��"�& � �"������%�%�� � (�"�*, ��� ��%�;%# /�%"��-%��"����, 8 Aalborg Sportshøjskole 
(��#<������$ ����%��"�$ �"������%�%). �% ��%�;%# /�%"��-�"�%���%���� %� /�%"��-%��"���� "� 
���"�6 �����6. ������"��� !�6 ������ 8 �����&���"�&� %��"���&�, ��� ���!������;%#�� "� 
�"��������#"�&� "����""� %� �������6 ��"�%%�6.  

-&��% ����%� �� ������&�; /�%"��-%��"��� ���;��8 %��� ���!����"�: «���&���""� &’���� 
�� ����&���; ������6 %��"�>���� %� %��"���""� � ����"�; ����; %���» (Muskeltræning 
(herunder styrketræning i maskiner, frivægtstræning og træning med egen kropsvægt); «
����""� "� 
������%�&� ����%�� (/�%"�� %��"�>�� "� ������%�&� ����%��)» (Outdoortræning (naturfitness og 
maskintræning i det fri); «
����""� TRX» (TRX træning); «��"���""� � &’���& (/�%"��-&’�� � 
"�<��"�$ &’��)» (Boldtræning (Redondobold, fitnessbold og medicinbold); «����%�� � $���» (Pilates 
og yoga); «)�&�"�"�$ ��������%» (Holdcykling); «������ /�%"��-%��"���"#» (Crossfit træning); 
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«)������ %��"���""�» (Cirkeltræning); «��"���""� � ����&�» (Kettlebell træning); «��"���""� 
�� �%���&� �;�#&�» (Seniortræning); «��>"�$ /�%"��» (Skifitness); «���"���""� ������&� "� 
���"�6 ���"�6» (Programplanlægning på forskellige niveauer); «'�%��� "����""� %� 
��/���"!��!�*» (Træningsteknikker og træningsdifferentiering); «�"���� ����� � �����%���» 
(Øvelsesanalyse og øvelsesrepertoire); «������&���""� ��� ��&�"�� %� �"��������#"�6 ���8"%��» 
(Programudvikling til hold og individuelle klienter); «��%"��-%��%���""�» (Fitnesstestning); 
«-�����’� � �����< >�%%�» (Sundhed og livsstil) %� �����#"� <����� �"�""� � ����������, ���6�����*, 
�"�%�&�*, /��������*, 6������""�, �6���"� ������’�, �������""�. 

? )���"����"� /�"�!��"�8 Fitness Institute (��%"��-�"�%�%�%), � "#�&� &�>"� ���$%� ���� 
«���<��%�$ %��"��» � &�>"����"�* �%��%�!�8;. 
�����#"� ������&� ��� ���<��%��� %��"��� 
����%#�� "� 3 &�����. ���!�� ����"�8%#�� � ���=��� &����� «�"�%�&�� %� /���������» 
(«Anatomi & Fyisologi»), ��" %����8 4 %�>"�. ����� ���� &�>"� ����$%� "� �����$ &����# 
«��%"��-�"�%���%��» («Fitnessinstruktør»), ���$ %����8 5 %�>"��. ��%�""�$ %��%�$ &����# 
«���<��%�$ %��"��» («Personlig Træner») %����8 6 %�>"��.  

(�� ������>�""� �����"��� �%�"� /��&���""� ��%��"��%� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� �� 
���/���$"�* ����#"��%� � /�%"��-�"���%��* "�&� <��� �������"� �"��%���""� ���������� 

�!��"��#"��� ���������"��� �"������%�%� �&�"� '. �. (����&�"���. �� �%��� ����&� � 
�����#%�%�� ���%���""�, 16,67 % ���������& <��� ��>�� ��������%� "� ��%�""�: «�� 
���%�����8%� �� � ���/���$"�$ �����%��!� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� �� ���/���$"�* ����#"��%� 
� /�%"��-�"���%��* %���$ &�%�� "����""�, �� &����;��""� ���/���$"�* ��%��!�*?». 33,33 % 
�����"��"%�� "� ���%�����;%# &����;��""� ���/���$"�* ��%��!�* �� &�%�� "����""�, � 33,33% 
���������� ���%�����;%# $���, ��� ���%����. � ��=� 16,67 % �����"��"%�� ���%�����;%# � 
���/���$"�$ �����%��!� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� �� ���/���$"�* ����#"��%� � /�%"��-�"���%��* 
&����;��""� ���/���$"�* ��%��!�* (���. 1). 

 
2�. 1. 2��������� ������
���� ���� 
���	������ ������
���� �	����!��� ������� 

�� ������ ��
����� � �	����!��! ���"���
�� ��!������ �����-�	���	�
 �� �	����!��� 
��������� � �����-�����	��. 

�����#%�%� �"��%���""� ���������� ������%#, A� 16,67 % � "�6 �������%���;%# � 
���/���$"�$ �����%��!� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� (������""�$ >��"��) ��->��"�� ����="��%� 
�%���"%��, 33,33 % �������%���;%#, ��� ���%����. 
� >��#, 33,33% ���%�"�6 ���������� ������� 
"� �������%���;%# ��->��"�� ����="��%� � 16,67 % A� "� ���"�������, %�&� $ �<���� �����"% 
«��>�� ��������%�» (���. 2). 
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2�. 2. 2��������� ������
���� ���� 
���	������ %5-��	��� ���&���� 

(�����	����! ��	���) � �	����!��! ���"���
�� ��!������ �����-�	���	�
 �� �	����!��� 
��������� � �����-�����	��. 


�"� �����%�� �""���!�$ � /��&���""� ��%��"��%� &�$<�%"�6 /�%"��-%��"���� �� 
���/���$"�* ����#"��%� � /�%"��-�"���%��* ��&����"�$ ���"�& ��!�����#%��"�& ����%�&. -"��"� 
����� �������8%#�� ���/���$"�$ �����%��!� �����/�����"�6 � ��"����"%����%"�6 "� ��"�� ���!� 
&�$<�%"�6 /�%"��-%��"����, ���%"�6 �� ���/���$"�* ����#"��%� � /�%"��-�"���%��* "� ���"� 
���%���6 �%�"���%��, ��%���6 �� ���%�$"��� ���/���$"��� ����%�""�, ��!���#"�* %� /�6���* 
&�<��#"��%�. 


� �����"�&� �%��� �����%�� ������#�%��, ��!�"%�8 ����� '. '. ������"��, 
«����%�����8%#�� /��&���""� &��=%�<"�* ������ ���"�&��� %� <��"���, ��� �����"�8 /�%"��-
������� &��#$�"�& �;��$ � ���6 ���*"�6 ���%�» [2, �. 19]. � ��’���� � !�& ���%�"���"� ����%�""� 
����%� "� /�%"��-�������, ��&����"� ����������!�8; ��������� �����<� >�%%�, /����"�* 
�����, "�"� 8 �%�&���& ��� &����"���!�* %� ��/��&���""� ���%�&� ��A�* ����%�, A� ���"�8 
������%�& �;��"� %� ** ���%"��%# !����"� ����$&�%� ��$�"��%#, �%���;��%� ���%�"� ���%� � 
8�"��%� � <���%#&� ���A�&� %� ���!���&�, ��� �������;%#��. 
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2��"������ ����"�"���� ���
� ��	��
���� ���������� "���
���� ��!������ ����
��
 �� 

���	������ ����	�
��� �������"�! � �	���� �������"� 
���
���� �� ��������������. 
1��	����	���
��� �� �����
�: �	"�������!��-����"�"����, ���������� �� ������"�-����"�"���� 
���
�. 2���	��� ������ ������� «����"�"���� ���
�», �	��������
��� ��"���� 
����� �� �� 
���������� �� �����������. 1�'	����
��� ����"�"���� ���
� ����
���!��� ���������� �����, 
��� ����������� ������
�� ��	��
���� �����, ����� �� ��
����, ���������� � ���������	��-
����	�
��! ���������. %����� �	����
���� ����"�"����� ���
 ���������� ����� �����
���� 
����	�
��� �������"�! � �	���� �������"� 
���
���� �������
, ��� ����� 	�������� �������, �� 
������
�� 
���
���� �� ������
���� ���������� ���"���
�� ��!������ ����
��
, �	����� 
��	��
���� 
 ��� ���������� "���
���� �� �����
���� ����	�
��� �������"�! 
 �	���� 
�������"� 
���
���� � ��������������, ���
������ 	���������
���� ���������	��-����	�
��� 
��������� �������
 ��"����.  
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����, 
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2����	��+ ����"�"������ ���
�� ��	��	�
���� ����������! "���
���� ������� 
���������
 � �������
���� ����	�
������+� �������"�! 
 �	���� ��������"� 
�������� � 
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