Mozliwo$¢ dofinansowania

Unico Marketing: Strategia dochodowej 4 050,00 PLN brutto
W marki i pozyskiwanie ptacacych klientow z 4050,00 PLN netto
grupy docelowej. Szkolenie dla firm 168,75 PLN brutto/h
UNICO lokalnych i marek osobistych z Monika 168,75 PLN netto/h
Run.
UNICO SP. Z 0.0. Numer ustugi 2024/08/17/160223/2267285

18,888 ¢

© zdalna w czasie rzeczywistym
& Ustuga szkoleniowa

© 24h

£ 14.10.2024 do 16.10.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Marketing

; . wsparcie dla oséb indywidualnych
Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie jest skierowane do:

1. Wiascicieli firm lokalnych — chcacych zwiekszyé rozpoznawalnosé i
pozyskaé nowych klientéw.
2. 0s6b budujacych marke osobista — freelanceréw i specjalistéw, ktdrzy
X chca wzmocni¢ swojg marke i zdoby¢ klientéw.
Grupa docelowa ustugi . P P - .
3. Marketingowcéw - pragnacych poszerzy¢ umiejetnosci w zakresie
budowania marki i komunikacji z klientami.
4. Matych i $rednich przedsiebiorstw (MSP) — poszukujgcych
skutecznych metod pozyskiwania klientéw.
5. Os6b zarzadzajacych markami - lideréw odpowiedzialnych za rozwdj

i promocje marki.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 6

Data zakonczenia rekrutacji 13-10-2024

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 24

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego i skutecznego kreowania oraz zarzagdzania marka lokalng i
osobistg w celu pozyskiwania ptacacych klientéw z wybranej grupy docelowej. Szkolenie prowadzi do zrozumienia i
praktycznego zastosowania strategii marketingowych oraz narzedzi wspierajgcych rozwdj marki, z naciskiem na
zwiekszenie rozpoznawalnosci i lojalnosci klientéw.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Charakteryzuje i rozréznia kluczowe .
e . Wywiad ustrukturyzowany
elementy marki (misja, wizja, wartosci).

Identyfikuje i opisuje grupe docelowa

Wywiad ustrukturyzowan
oraz jej potrzeby. y y y

Postuguje sie wiedza na temat Obserwacja w warunkach
budowania i zarzagdzania mark
o 3 rq Opracowuije plan komunikacji z grupa symulowanych
osobista i firmowa w kontekscie
kK docelowa.
lokalnym oraz online.
Wywiad swobodny
Obserwacja w warunkach
Analizuje konkurencje i rynek, symulowanych
uwzgledniajac wnioski w strategii
marki.

Wywiad swobodny

Omawia kluczowe cechy kampanii

Wywiad ustrukturyzowan
marketingowe;j. y y y

Obserwacja w warunkach
Dobiera i charakteryzuje odpowiednie symulowanych

narzedzia marketingowe, do

prowadzenia kampanii marketingowe;j.
Wywiad swobodny
Opracowuje skuteczne strategie

marketingowe.
Obserwacja w warunkach

Analizuje statystyki i wyniki symulowanych

przyktadowej kampanii marketingowe;j.

Wywiad swobodny

Omawia i charakteryzuje techniki

. Wywiad ustrukturyzowany
marketingu szeptanego.

Charakteryzuje techniki rozwijania

. - Wywiad ustrukturyzowany
marki osobiste;j.

Zarzadza i rozwija marke osobistg i
firmowa, dostosowujac dziatania do

lokalnych warunkéw rynkowych. Omawia techniki monitorowania

Wywiad ustrukturyzowan
rozwoju marki osobistej. y y y



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji
Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, zaswiadczenie potwierdzajgce uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

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

Tak, zaswiadczenie potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

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

Tak, zaswiadczenie potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia
od walidacji.

Program

Szkolenie ,Strategia dochodowej marki” jest dedykowane wtascicielom lokalnych firm oraz osobom budujagcym marki osobiste. Celem
szkolenia jest dostarczenie uczestnikom kompleksowej wiedzy oraz praktycznych umiejetnosci niezbednych do efektywnego kreowania i
rozwijania marki, ktéra skutecznie przyciagnie i zatrzyma klientéw. Program szkolenia obejmuje kluczowe aspekty budowania marki, w
tym definiowanie jej wartosci, misji i wizji, identyfikacje grupy docelowej oraz tworzenie skutecznych strategii marketingowych.

W trakcie trzech dni intensywnych zaje¢, uczestnicy poznaja i prze¢wiczg metody komunikacji marki z klientem, w tym storytelling oraz
jezyk korzysci. Omoéwione zostang takze techniki analizy rynku i konkurencji oraz sposoby pozyskiwania opinii i rekomendaciji, ktore sg
niezbedne do budowania zaufania ws$réd potencjalnych klientéw.

Dzieri 1 (10:00 - 16:00)

e Twoja marka i Ty - wartosci, misja, wizja i Twoje "dlaczego”.

e Jakim jezykiem chcesz komunikowac sie ze swoja grupg docelowa/styl komunikacji

e Wyrézniki marki i Twoje mocne strony, talenty.

¢ Kto jest Twojg grupa docelowa, ktdra zakupi produkt, ustuge

¢ Potega marketingu szeptanego i polecen klientédw korzystajacych z Twoich ustug

e Przerwa lunchowa (13:00 - 13:30)

e Storytelling marki i umiejetno$¢é méwienia jezykiem korzysci do klienta

 Ustalimy punkty styku grupy docelowej z marka (w komunikacji online i stacjonarnie, jesli posiadasz biuro, sklep stacjonarny)

¢ Dlaczego powiniene$ poznac rynek oraz konkurencje (analiza rynku, audyt profili i strategii konkurencji)

e Jak w lekki sposéb pozyskiwac¢ opinie (spoteczny dowéd stusznosci) na profilu Fb oraz wizytéwce Moja Firma (forma wideo oraz
tekstowa)

e Weryfikacja postepéw w uczeniu sie oraz uwagi trenera

Dzien 2 (10:00 - 16:00)

¢ Kim jest Twoj klient idealny. Poznanie potrzeb grupy docelowej. Przygotowanie oferty (pakiety, ustugi komplementarne, substytucyjne,
skuteczna sprzedaz dodatkowa, pakiety dla klientow VIP)

¢ Analiza SWOT, analiza konkurencji i otoczenia rynkowego. Potrzeby i miejsce przebywania grupy docelowe;j.

¢ Analiza dziatan, ustalenie celéw w kontekscie rozwijania i wzrostu pozycji marki w kanatach social media, email marketing,
wizytéwka Moja Firma.

e Przerwa lunchowa (13:00 — 13:30)

e Rozumienie i analizowanie statystyk wzrostu marki, statystyk na profilach, rozumienie wynikéw ujetych w raportach branzowych.

e Autentyczno$¢ i wtasny styl prowadzenia biznesu online i stacjonarnie. Prawda i spéjnos¢ marki.



¢ Sposoby dotarcia do ptacgcych klientéw w obszarze rynku online oraz dziatan marki lokalnie (publikacje, reklama, polecenia, afiliacje,
bartery).
¢ Weryfikacja postepéw w uczeniu sie oraz uwagi trenera

Dzien 3 (10:00 - 16:00)

¢ Marka osobista — stworzenie, rozwijanie i zarabianie dzieki spdjnej marce i produktom rozwigzujgcym realne problemy grupy
docelowe;.

e Strategia dziatan i komunikacji marki.

e Jezyk korzysci oraz straty w relacjach z grupa docelowa.

¢ Poznaj swoje talenty i mocne strony i na tej podstawie zbuduj mocny filar biznesu.

e Przerwa lunchowa (13:00 - 13:30)

¢ Pozyskiwanie potencjalnych klientéw: profile, fenomen wtasnej grupy na Fb. Grupy ogdlnopolskie i pozyskiwanie klientéw.

¢ Rozwdj firmy lokalnej, marki-zastosowanie ankiet Google, email marketingu, Wizytéwka Moja Firma, reklamy

 Jak rozwija¢ firme lokalng, marke osobistg, aby byta rozpoznawalna na rynku (sprawdzone sposoby dotarcia do niszy)

Walidacja efektéw uczenia sie (15:30 - 16:00)

e Szkolenie prowadzone w sposdb indywidualny lub w grupach maksymalnie 6 osobowych

e Uczestnik posiada samodzielne stanowisko pracy.

e Warunkiem koniecznym do osiagniecia celu szkolenia jest 100% frekwencja oraz zaangazowanie Uczestnika.
e Ustuga realizowana jest w 24 godzinach dydaktycznych (godzina dydaktyczna = 45 minut).

e Metoda weryfikacji obecnosci Uczestnika: raporty z logowania z aplikacji Zoom.

e Przerwy na lunch i kawe wliczaja sie do godzin ustugi.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 28

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

zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Dzien 1.

Twoja marka i Ty

- wartosci, misja,

wizja i Twoje

dlaczego. | Monika Run 14-10-2024 10:00 10:30 00:30
Rozmowa na

Zywo,

wspoétdzielenie

ekranu

Dzien 1.
Jakim jezykiem
chcesz
komunikowa¢ sie
ze SWojg grupa
docelowa/styl Monika Run 14-10-2024 10:30 11:00 00:30
komunikaciji |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu



Przedmiot / temat
zajec

Dzieri 1.
Wyrozniki marki i
Twoje mocne
strony, talenty. |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzieh 1.

Kto jest Twoja
grupa docelowa,
ktéra zakupi
produkt, ustuge |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Potega
marketingu
szeptanego i
polecen klientow
korzystajacych z
Twoich ustug |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

[¥%%) Dzien 1.
Przerwa
lunchowa

Dzien 1.

Storytelling marki
i umiejetnosc¢
mowienia
jezykiem

korzysci do
klienta |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Prowadzacy

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Data realizacji
zajeé

14-10-2024

14-10-2024

14-10-2024

14-10-2024

14-10-2024

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:30

12:15

13:00

13:30

Godzina
zakonczenia

11:30

12:15

13:00

13:30

14:00

Liczba godzin

00:30

00:45

00:45

00:30

00:30



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Dzien 1.

Ustalimy punkty
styku grupy
docelowej z
marka (W
komunikaciji
onlinei
stacjonarnie, jesli Monika Run
posiadasz biuro,
sklep
stacjonarny) |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Dlaczego
powinienes
poznac rynek
oraz konkurencje
(analiza rynku,
audyt profili i Monika Run
strategii
konkurencji) |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 1.

Jak w lekki
sposéb
pozyskiwaé
opinie (spoteczny
dowéd
stusznos$ci) na
profilu Fb oraz
wizytéwce Moja
Firma (forma

Monika Run

wideo oraz
tekstowa) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

[fEF5) Dzien 1.
Weryfikacja
postepow w
uczeniu sie oraz
uwagi trenera | Monika Run
Rozmowa na
ZyWo,
wspétdzielenie
ekranu

Data realizacji
zajeé

14-10-2024

14-10-2024

14-10-2024

14-10-2024

Godzina
rozpoczecia

14:00

14:30

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

15:45

16:00

Liczba godzin

00:30

00:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajec

Dzien 2.
Kim jest Twoj
klient idealny.
Poznanie potrzeb
grupy docelowe;j.
Przygotowanie
oferty | Rozmowa
na zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Monika Run

Dzien 2.

Analiza SWOT,
analiza
konkurencji i
otoczenia
rynkowego.
Potrzeby i
miejsce
przebywania

Monika Run

grupy docelowe;j.
| Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Analiza dziatan,
ustalenie celéw
w kontekscie
rozwijania i
wzrostu pozyc;ji
marki w kanatach
social media, Monika Run
email marketing,
wizytéwka Moja
Firma. |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 2.

Przerwa Monika Run
lunchowa

Data realizacji
zajeé

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

11:30

12:15

13:00

13:30

Liczba godzin

01:30

00:45

00:45

00:30



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Dzien 2.

Rozumienie i
analizowanie
statystyk wzrostu
marki, statystyk
na profilach,
rozumienie
wynikéw ujetych
w raportach
branzowych. |

Monika Run

Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzier 2.

Autentyczno$é i
wiasny styl
prowadzenia
biznesu online i
stacjonarnie.
Prawdai
spéjnosé marki. |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Monika Run

Dzien 2.

Sposoby dotarcia
do ptacacych
klientéw w
obszarze rynku
online oraz
dziatan marki
lokalnie
(publikacje,
reklama,
polecenia,
afiliacje, bartery).
| Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Monika Run

iEP®X) Dzien 2.
Weryfikacja
postepow w
uczeniu sie oraz
uwagi trenera | Monika Run
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

Data realizacji
zajeé

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

15-10-2024

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

15:45

16:00

Liczba godzin

01:00

00:30

00:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Dzien 3.

Marka osobista —
stworzenie,
rozwijanie i
zarabianie dzieki
spdjnej marce i
produktom
rozwigzujacym
realne problemy
grupy docelowe;j.

| Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzien 3.
Strategia dziatan
i komunikacji
marki. |

Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 3.
Jezyk korzysci
oraz straty w
relacjach z grupa
docelowa. |
Rozmowa na
Zywo,
wspoétdzielenie
ekranu

PEY#S) Dzien 3.
Poznaj swoje
talenty i mocne
strony i na tej
podstawie zbuduj
mochny filar
biznesu. |
Rozmowa na
zywo,
wspotdzielenie
ekranu

Dzien 3.

Przerwa
lunchowa

Prowadzacy

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Data realizacji
zajeé

16-10-2024

16-10-2024

16-10-2024

16-10-2024

16-10-2024

Godzina
rozpoczecia

10:00

11:00

11:30

12:15

13:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

12:15

13:00

13:30

Liczba godzin

01:00

00:30

00:45

00:45

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Dzien 3.

Pozyskiwanie
potencjalnych
klientéw: profile,
fenomen wiasnej
grupy na Fb.
Grupy
ogolnopolskie i
pozyskiwanie
klientow. |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzien 3.

Rozwéj firmy
lokalnej, marki-
zastosowanie
ankiet Google,
email
marketingu,
Wizytéwka Moja
Firma, reklamy |
Rozmowa na
Zywo,
wspétdzielenie
ekranu

Dzier 3.

Jak rozwijaé
firme lokalna,
marke osobista,
aby byta
rozpoznawalna
na rynku
(sprawdzone
sposoby dotarcia
do niszy) |
Rozmowa na
Zywo,
wspotdzielenie
ekranu

PEEFE) Walidacja
efektéw uczenia

sie

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Monika Run

Monika Run

Monika Run

Data realizacji
zajeé

16-10-2024

16-10-2024

16-10-2024

16-10-2024

Godzina
rozpoczecia

13:30

14:30

15:00

15:45

Godzina
zakonczenia

14:30

15:00

15:45

16:00

Liczba godzin

01:00

00:30

00:45

00:15



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 050,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 050,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 168,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 168,75 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

1z1

Monika Run

Trener i szkoleniowiec, posiadajacy wiedze, wieloletnie doswiadczenie oraz pasje do prowadzania
szkolen grupowych oraz indywidualnych.

W tescie Gallupa TOP 5 Moniki to: Uczenie sie, Rozwijanie Innych, Strateg, Aktywator,
Wspétzaleznos¢. Talenty te uzupetniajg i wzmacniajg jej osobe, jako trenera do przeprowadzania
szkolen i warsztatéw dla uczestnikéw.

Pierwsze swoje szkoleniowe kroki stawiata w 2012 roku w miedzynarodowej firmie handlowo
sprzedazowej, gdzie byta odpowiedzialna za profesjonalne szkolenia nowych pracownikéw w
salonach firmowych.

W ciggu ostatnich 5 lat, jako trener marketingu, przeprowadzita ponad 219 godzin szkoleniowych w
salach szkoleniowych oraz online dla wtascicieli marek i firm lokalnych.

Branze z ktérymi wspodtpracowata to m.in.: rozwdj osobisty i talenty, fotografia, telekomunikacja,
edukacja, dekoracje i aranzacja wnetrz, zdrowy styl zycia, coaching, psychologia.

W ciggu ostatnich 5 lat, zdobyta certyfikaty ze szkolen: ,Kurs LinkedIn - budowanie marki Osobistej”,
JReelsy - czym sg, dlaczego warto je nagrywac. Podstawy montazu”, ,Strategia dochodowego
newslettera”, ,Social Media Expert”.

Uczestnicy cenig jg za szerokg wiedze branzowg, znajomos¢ badan i trendéw rynkowych,
umiejetnos¢ przekazywania wiedzy w zrozumiaty sposob oraz innowacyjne sposoby szkoleniowe.
Jest autorkg 30-stronicowego ebooka , Jak rozwija¢ marke osobistg holistycznie”.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzyma skrypt szkoleniowy oraz ebooki: ,Jak przygotowa¢ profil marki/firmy lokalnej na Instagramie" oraz ,,Rozwijanie marki,
firmy lokalnej holistycznie".

Informacje dodatkowe

Mozliwo$¢ dostosowania terminu
Monika Lisser, tel. (+48) 607 711 681.



Jezeli ztozytes wniosek u Operatora, ale nie zapisates sie na ustuge, skontaktuj sie z nami w celu rezerwac;ji.

Unico Sp. z 0.0. zapewnia sale szkoleniowa z osobnymi stanowiskami dla kazdego Uczestnika. Sale szkoleniowe sg dostosowane do
wymogow sanitarno-epidemiologicznych oraz wymogéw BHP. Kazde szkolenie w Unico Sp. z 0.0. jest ubezpieczone.

Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT, pod warunkiem Ze dofinansowanie pokrywa co najmniej 70% kosztéw szkolenia. W
przypadku mniejszego wsparcia finansowego, do ceny netto ustugi dodawany jest podatek VAT w wysokosci 23%.

Przepis na podstawie ktérego stosowane jest zwolnienie od podatku (stawka VAT zw.): Zwolnienie z podatku VAT na podstawie §3 ust.1
pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finansow z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnieri od podatku od towardw i ustug oraz warunkéw
stosowania tych zwolnieri (Dz.U. z 2015 r,, poz.736).

Warunki techniczne

Platforma / rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga
 Platforma Zoom (https://zoom.us/)
Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji

e Komputer, laptop lub tablet z dostepem do internetu.
¢ Procesor: Minimalnie jednordzeniowy 1 GHz, zalecany dwurdzeniowy 2 GHz lub lepszy (np. Intel i3/i5/i7 lub AMD ekwiwalent).
e Pamie¢ RAM: Minimalnie 2 GB, zalecane 4 GB lub wiecej.

Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowac uczestnik

¢ Minimalna predko$é tacza: 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i 3,8 Mb/s dla wideo
1080p.

Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw

e System operacyjny: Windows 7 lub nowszy, macOS 10.10 lub nowszy, Linux, iOS, Android.
e Zainstalowana aktualna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub Opera.
¢ Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania, ale dostep do aplikacji Zoom moze poprawic¢ jakos$¢ potaczenia.

Okres waznosci linku umozliwiajagcego uczestnictwo w spotkaniu online
e Link jest wazny do momentu zakonczenia spotkania lub webinaru.
Zalecane parametry tacza internetowego

e tacze internetowe o minimalnej przepustowosci 600 kb/s dla wideo wysokiej jakosci, zalecane minimum 1,2 Mb/s dla wideo 720p i
3,8 Mb/s dla wideo 1080p. Dla grupowych potagczen wideo zalecane 1,0 Mb/s dla wideo wysokiej jakosci i do 3,8 Mb/s dla wideo
1080p. Udostepnianie ekranu bez miniaturki wideo wymaga 50-75 kb/s, z miniaturkg 50—150 kb/s. Audio VolP: 60-80 kb/s, Zoom
Phone: 60-100 kb/s.
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