Mozliwo$¢ dofinansowania

Functional step & step Instructor level II- 1 400,00 PLN brutto

»o ProFi Academy 1400,00 PLN netto
P r OF ’ Numer ustugi 2025/12/17/178482/3218566 107,69 PLN brutto/h
ACADEMY 107,69 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAh KKKk 46/5 (@ q3p

77 ocen £ 13.06.2026 do 14.06.2026

© Gdynia / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Na szkolenie zapraszamy osoby, ktére spetniajg jeden z ponizszych
wymogow:

¢ posiadajg uprawnienia Instruktora Fitness (min. roczna praktyka w
Grupa docelowa ustugi prowadzeniu zajec)
e ukonczyty szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.
wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa
¢ sg studentami fizjoterapii (4-5 rok - po ukoriczonym bloku zaje¢ z

geriatrii).
Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakonczenia rekrutacji 09-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 13

Certyfikat systemu zarzadzania jako$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym warsztatéw ,,Functional Step & Step Instructor level II- ProFi Academy" jest przygotowanie

uczestnikow do samodzielnego prowadzenia efektywnych i zréznicowanych lekcji wzmacniajgcych z wykorzystaniem
stepu, poprzez umiejetno$é budowania metodyki zajeé¢, stopniowania trudnosci éwiczen oraz angazowania grupy w

bezpieczny i motywujacy sposéb.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Definiuje zasady bezpiecznego
korzystania ze stepu w treningu

Charakteryzuje formy treningu
wzmachiajacego z uzyciem stepu

Wyjasnia zasady budowania sekwencji
éwiczen wzmacniajacych

Opisuje metody progresiji i regresji
éwiczen na stepie

Kryteria weryfikacji

Wymienia minimum 3 zasady
bezpieczenstwa

Opisuje prawidtowe ustawienie stepu

Rozréznia najczestsze btedy techniczne

Wskazuje co najmniej 3 formy zajeé¢

Opisuje ich cele treningowe

Podaje przyktady éwiczen dla kazdej
formy

Okresla elementy sktadowe sekwencji

Opisuje kolejnos¢ wprowadzania
éwiczen

Wskazuje btedy w konstrukcji sekwencji

Wymienia warianty tatwiejsze i
trudniejsze

Podaje przyktady éwiczen w wersiji
podstawowej

Uzasadnia zastosowanie
progresji/regresji

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem

Wymienia kryteria oceny poziomu .
generowanym automatycznie

Rozréznia poziomy zaawansowania Przyporzadkowuje przyktadowe Test teoretyczny z wynikiem

uczestnikow zajeé éwiczenia do poziomu generowanym automatycznie
Wskazuje zagrozenia wynikajace z Test teoretyczny z wynikiem
btednego doboru trudnosci generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fitness wyposazonej w
specjalistyczny sprzet w tym w maszyny do ¢wiczen oraz niezbedny sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia treningu
funkcjonalnego taki jak maty, hantle, powerbandy, minibandy, bosu, kettlebells, tasmy podwieszane, sztangi, drazek do podciggania.

Podczas zajeé beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgdéw czy praca w matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (1h=60 min). W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 20 minutowe. Przerwy wliczone sa
do procesu ksztatcenia (czasu trwania i kosztu ustugi). Przewidziana jest minimum 1 przerwa dwudziestominutowa.

Sposodb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne bedg sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia teoretyczne i praktyczne odbeda na sitowni w strefie funkcjonalnej.

Program szkolenia:
MODUL | - Functional step

1. Lekcje wzmacniajgce z uzyciem stepu — udziat w trzech praktycznych zajeciach.



2. Analiza i oméwienie przebiegu lekcji — wnioski metodyczne i techniczne.

3. Zastosowanie stepu w treningach wzmacniajacych - funkcjonalnos¢ i mozliwosci.

4. Metodyka prowadzenia lekcji wzmacniajgcych z wykorzystaniem stepu — technika, rytm, bezpieczenstwo.
5. Réznorodne formy treningéw z uzyciem stepu — inspiracje do zaje¢ fitness.

6. Nauczanie sekwencji ¢wiczen — krok po kroku, zrozumiale i skutecznie.

7. Stopniowanie trudnosci ¢wiczen — dostosowanie poziomu do uczestnikéw.

8. Budowanie energii i zaangazowania na zajeciach — rola instruktora, muzyki i komunikaciji.

MODUL Il - Functional step Il

1. Sredniozaawansowane i zaawansowane sekwencje krokéw.

2. Symetria i asymetria.

3. Wyprowadzanie krokow step by step.

4. Sredniozaawansowane i zaawansowane metody nauczania choreografii.
5. Laczenie blokéw choreografii.

6. Komunikacja z grupa.

7. Budowanie energii na zajeciach.

MODUL Iil - WALIDACJA - TESTEM TEORETYCZNYM Z WYNIKIEM GENEROWANYM AUTOMATYCZNIE

Proces walidacji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wtgczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziata zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, i ; X Liczba godzin

zajec zajec rozpoczecia zakoriczenia

Modut | Sylwia Heresztyn 13-06-2026 09:00 14:00 05:00

Modut Il Sylwia Heresztyn 14-06-2026 09:00 16:00 07:00

EFP) Walidacja Sylwia Heresztyn 14-06-2026 16:00 17:00 01:00

Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 400,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 400,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 107,69 PLN

Koszt osobogodziny netto 107,69 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Sylwia Heresztyn

‘ ' Sylwia Heresztyn — trenerka personalna, mentorka, szkoleniowiec i prezenterka fitness z ponad 20-
letnim doswiadczeniem w branzy. Sport od zawsze byt jej naturalnym srodowiskiem, a dzis jest nie
tylko jej zawodem, ale sposobem na zycie. Jako wieloletnia szkoleniowczyni ProFi Academy i
cztonkini REPs Polska wspéttworzy programy szkolen dla treneréw, dostosowujac je do potrzeb
wspétczesnego rynku. Jest autorkg autorskich warsztatéw i koncepcji treningowych, a jej praca
opiera sie na precyzji ruchu, indywidualnym podejsciu i budowaniu relacji. Regularnie rozwija swoje
kompetencje na miedzynarodowych szkoleniach u czotowych treneréw branzy fitness, a swoje
doswiadczenie przektada na inspirujgce spotkania z kursantami. Finalistka prestizowych konkurséw
dla prezenteréw fitness (m.in. IFA New Talent, Islandfit Talento). Na sali i poza nig zaraza energig,
pasja i wiarg, ze w ruchu zaczyna sie kazda zmiana.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w wersji elektronicznej. Materiaty bedg dostepne w panelu klienta po zarejestrowaniu sie na stronie
https://profiacademy.pl

Skrypty szkoleniowe:

e Functional step
e Functional step Il

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP)
oraz nie ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z ponizszych wymogéw:

- posiadajg uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego

- posiadajg uprawnienia Instruktora Sportu (akceptowane rézne dziedziny)

- posiadajg uprawnienia Trenera Sportowego (akceptowane rézne dziedziny)
- sg studentami kierunkéw sportowych/fizjoterapeutycznych

- ukonczyty szkote wyzsza o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia

Informacje dodatkowe

Karta wraz ze wszystkimi danymi bedzie zaktualizowana na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.



Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, aby podej$¢ do walidacji. Frekwencja bedzie sprawdzana za pomoca listy
obecnosci.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b ustawy z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od
towardw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkow publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Rdestowa 160
81-577 Gdynia

woj. pomorskie
Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fitness Rdestowa 160, 81-577 Gdynia
Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail kijanczuk.bartosz@gmail.com

Telefon (+48) 501 770 026

BARTOSZ KIJANCZUK



