Mozliwo$¢ dofinansowania

Pump & Tone - ProFi Academy 1 100,00 PLN brutto
1100,00 PLN netto

I Io) Numer ustugi 2025/12/18/178482/3220909
‘ ra‘ ’ 73,33 PLN brutto/h

ACADEMY 73,33 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
dAh KKKk 46/5 (@ q5h

77 ocen B 27.06.2026 do 28.06.2026

© Warszawa / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

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

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera
Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness

Grupa docelowa ustugi
ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.

wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, instruktoréw fitness
i fizjoterapeutow, ktérzy chcag nauczy¢ sie diagnozowaé wzorce ruchowe,
eliminowa¢ dysfunkcje i budowacé progresje treningowa, ktéra realnie
wptywa na sprawnos¢ klientéw. Uczestnik poznaje fundamenty treningu
wieloptaszczyznowego, pracy w roznych tancuchach biokinematycznych
oraz metody unikania przecigzen i kontuzji.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 23-06-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 15



Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ,Pump & Tone — szkolenie” przygotowuje do samodzielnego planowania i prowadzenia zaje¢ grupowych ze
sztangg w formule treningu wytrzymatosci sitowej, obejmujgcych prawidtowy dobér obcigzen, poprawng technike
¢wiczen, budowanie choreografii i motywowanie uczestnikéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Charakteryzuje strukture lekcji Pump &
Tone (rozgrzewka, czes$¢ gtéwna,
stretching)

Dobiera obcigzenie sztangi do poziomu

uczestnika

Rozpisuje choreografie zajec¢ ze sztanga

Analizuje technike podstawowych
éwiczen ze sztanga

Kryteria weryfikacji

Wymienia wszystkie etapy zaje¢

Okresla cel kazdego etapu

Uzasadnia znaczenie zachowania
kolejnosci

Opisuje zasady progresji obcigzenia

Rozréznia kryteria dla poczatkujacych i
zaawansowanych

Wskazuje konsekwencje ztego doboru
ciezaru

Wyjasnia zasady budowania sekwenc;ji

Opisuje wptyw muzyki na przebieg zajeé¢

Wskazuje elementy zwiekszajace
atrakcyjnos$¢ treningu

Wskazuje poprawne ustawienie ciata w
éwiczeniach

Okresla typowe btedy techniczne

Wyjasnia znaczenie bezpieczeistwa w
pracy z obcigzeniem

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

Rozréznia techniki werbalnej i Test teoretyczny z wynikiem
niewerbalnej motywaciji generowanym automatycznie
Stosuje zasady motywowania i Okresla znaczenie rytmu i dynamiki Test teoretyczny z wynikiem
zarzadzania energig grupy zajeé generowanym automatycznie
Wskazuje sposoby dostosowania Test teoretyczny z wynikiem
motywacji do réznych uczestnikéw 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 czy
skrzynia.

Podczas zaje¢ bedag 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 sg
do procesu ksztatcenia (czasu trwania i kosztu ustugi). Przewidziana jest minimum 1 przerwa dwudziestominutowa.

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

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 6 godzin i 20 minut.

zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 7 godzin



przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 x 20 minut
walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina
Program szkolenia:

MODUL | - Pump & tone base - DZIEN 1

1. Filozofia i cel treningu Pump&Tone.

2. Fizjologia pracy miesni.

3. Struktura lekgc;ji.

4. Opanowanie techniki wykonywanych ¢wiczen.
5. Nazewnictwo.

MODUL. Il - Pump & tone base - DZIEN 2

1. Zasady stosowania i doboru obcigzen.

2. Stretching.

3. Sposoby motywowania uczestnikéw zajeé.

4. Sposéb rozpisywania choreografii.

5. Elementy psychologii pracy instruktora fitness.

MODUL Iil - WALIDACJA TESTEM TEORETYCZNYM Z WYNIKIEM GENEROWANYM AUTOMATYCZNIE

Proces walidacji:

Osoba walidujgca nie bierze udziatu w procesie edukacyjnym. Bedzie wigczona dopiero na etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie.
Nie bierze bezposrednio dziatar zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjne;.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

iy Prowadzacy L .
zajeé zajeé rozpoczecia
Modut | Adam Ptak 27-06-2026 09:00
Modut II Adam Ptak 28-06-2026 09:00
Walidacja Adam Ptak 28-06-2026 16:00

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Cena

1100,00 PLN

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

17:00

Liczba godzin

07:00

07:00

01:00



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1100,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 73,33 PLN
Koszt osobogodziny netto 73,33 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Adam Ptak
‘ ' Czes$¢, nazywam sie Adam Ptak

Z fitnessem jestem zwigzany od 2004 roku. Pracuje jako trener personalny, instruktor fitness i
szkoleniowiec ProFi Academy — z pasjg i konsekwencja, ktérg budowatem przez lata.

Od ponad 10 lat dziele sie doswiadczeniem jako prezenter i szkoleniowiec. Specjalizuje sie w
zajeciach Pump&Tone, ale réwnie dobrze czuje sie w pracy ze sztangg, wzmacnianiu funkcjonalnym
i nowoczesnych formach grupowego treningu sitowego. Lubie trenowaé¢ mocno, ale madrze - i tego
ucze tez innych.

Jestem certyfikowanym instruktorem:
fitnessu i rekreacji ruchowej,

Pilatesu (lev. 11 2),

Cyclingu.

Ukonczytem réwniez szkolenia m.in. Spiral Movement, Dynamic Interval Functional Training, BTS
Functional Training i Pump Functional Training z Davide Impallomeni. Coraz wiecej uwagi
poswiecam takze formom body&mind, rozwijajac sie w kierunku bardziej Swiadomego i
zrébwnowazonego podejscia do ruchu.

Na co dzien prowadze zajecia grupowe, treningi personalne i zajecia prozdrowotne w tréjmiejskich
klubach fitness. Od dwoch lat wspdtpracuje rowniez z mtodymi pitkarzami — zajmujac sie ich
przygotowaniem motorycznym. To dla mnie zupetnie inna perspektywa pracy z ciatem — i kolejne
zrédto zawodowej satysfakciji.

W ciggu ostatnich 5-ciu lat stale zwieksza swoje kompetencje i kwalifikacje uczestniczac w
szkoleniach i kursach.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

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

Skrypty szkoleniowe:

e Pump & tone base



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:

posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness
ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa.
Obecno$¢ kazdego uczestnika - wymagane 80% obecnosci.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystapieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca.

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% zajeé, 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
towarow i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z pézn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. Ztota 59
00-120 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbedzie sie w klubie: Well Fitness Ztote Tarasy, ul. Ztota 59, 00-120 Warszawa

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

o Bartosz Kijanczuk

ﬁ E-mail bartosz@profiacademy.pl

Telefon (+48) 501 770 026



