Mozliwo$¢ dofinansowania

Flexible Steel 4 995,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/08/08/119329/2930455 499500 PLN netto
249,75 PLN brutto/h
w 249,75 PLN netto/h
HSS tUKASZ © Krakéw / stacjonarna
NOWAK

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 50/5  @© 20h
910 ocen B 04.10.2025 do 05.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie Flexible Steel jest dla wszystkich, chcacych pozna¢ program
poprawy elastycznosci, ktéry nie poswieca sity kosztem mobilnosci i
mobilnosci kosztem sity. Ta wiedza dedykowana jest zaréwno:

e osobom chcacym poprawic¢ swoje zakresy, aby bezpieczniej méc
wykonywaé skomplikowane i wymagajace odpowiedniej mobilnosci
¢wiczenia z cigzarami,

Grupa docelowa ustugi e trenerom pracujgcym z osobami posiadajgcymi pewne ograniczenia
ruchowe wynikajace z zasiedziatego stylu zycia,

e zawodnikom trenujgcym sitowo oraz kulturystycznie, ktérzy chca
zachowac zdrowy balans w ciele oraz zwigkszy¢ zakres pracy miesni,

e osobom juz elastycznym, ktére chcg odczué szereg korzysci
wynikajacych ze wzmocnienia

e posiadanych zakreséw, jak i fighterom sportéw i sztuk walki, aby
zrébwnowazy¢ postawe ciata dominujgca w tej dyscyplinie.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 03-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie Flexible Steel przygotowuje do samodzielnego wykonywania treningdw w zakresie mobilnosci i elastycznosci,
szczegodlnie dla klientdéw intensywnie budujacych site.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wymienia i opisuje techniki
wykonywania poszczegoélnych éwiczen Debata swobodna
z kettlebell

Omawia kluczowe techniki pozwalajace
zachowaé¢ mobilnos¢ i elastycznosé¢ w

. o Debata swobodna
czasie wykonywania ¢wiczen z

kettlebell

Wymienia i opisuje techniki
wykonywania poszczegélnych ¢wiczen Debata swobodna

Charakteryzuje techniki wykonywania ze sztangy

éwiczen z kettlebell, sztangg i cigzarem

whasnego ciata zachowujac Omawia kluczowe techniki pozwalajace

elastycznos¢ i mobilnosé zachowaé mobilnos$¢ i elastycznosé w
czasie wykonywania éwiczen ze
sztanga

Debata swobodna

Wymienia i opisuje techniki
wykonywania poszczegdlnych éwiczen Debata swobodna
z masa wiasnego ciata

Omauwia kluczowe techniki pozwalajgce
zachowac¢ mobilnos¢ i elastycznosé w

i . ; Debata swobodna
czasie wykonywania ¢wiczen z masa

wilasnego ciata

Wykonuje éwiczenia z kettlebell przy
uzyciu technik zapewniajacych
elastycznos¢ i mobilnosé

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Wykonuje prawidtowo ¢wiczenia z Wykonuje éwiczenia ze sztanga przy .
. O . . Obserwacja w warunkach
kettlebell, sztanga i masa wtasnego uzyciu technik zapewniajacych svmulowanvch
ciata, zachowujac elastycznosé i elastycznos¢ i mobilnosé y y
mobilnosé

Wykonuje éwiczenia z masg wtasnego

ciata przy uzyciu technik Obserwacja w warunkach
zapewniajacych elastycznosé i symulowanych
mobilno$é



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wciela sie w role instruktora i

N k je bted
aucza oraz koryguje blecy weryfikuje prawidtowo$¢é wykonania Obserwacja w warunkach

podopiecznego podczas wykonywania

. o, éwiczen przez innego uczestnika, symulowanych
przez niego éwiczen

koryguje i naucza go.

e Uczestnik wciela sie w role instruktora i
Wykazuje sie cierpliwoscia i

opanowaniem podczas nauczania
innych

weryfikuje prawidtowos$c wykonania Obserwacja w warunkach
éwiczen przez innego uczestnika, symulowanych
wykazuje sie cierpliwoscia.

Uczestnik wciela sie w role instruktora i
weryfikuje prawidtowos¢ wykonania
Wykorzystuje komunikacje ; .y ,j P . y R Obserwacja w warunkach
éwiczen przez innego uczestnika,
. L symulowanych
wykorzystuje sie komunikacja
interpersonalna.

interpersonalng do nauczania innych

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

Szkolenie Flexible Steel jest dla wszystkich, chcacych pozna¢ program poprawy elastycznosci, ktéry nie poswieca sity kosztem
mobilnosci i mobilnosci kosztem sity. Ta wiedza dedykowana jest zaréwno:

e osobom chcacym poprawi¢ swoje zakresy, aby bezpieczniej méc wykonywaé¢ skomplikowane i wymagajace odpowiedniej mobilnosci
éwiczenia z ciezarami,

e trenerom pracujgcym z osobami posiadajgcymi pewne ograniczenia ruchowe wynikajace z zasiedziatego stylu zycia,

e zawodnikom trenujgcym sitowo oraz kulturystycznie, ktérzy chcg zachowac zdrowy balans w ciele oraz zwiekszy¢ zakres pracy migsni,

e osobom juz elastycznym, ktére chcag odczué szereg korzysci wynikajgcych ze wzmocnienia

e posiadanych zakresoéw, jak i fighterom sportéw i sztuk walki, aby zréwnowazy¢ postawe ciata dominujaca w tej dyscyplinie.



Podczas kursu sg omawiane techniki wykonywania ¢wiczen: Swing, Get-up, Clean, Press, Snatch, Squat. Podczas kursu nie beda
omawiane podstawy pracy instruktora, dlatego wymagane jest doswiadczenie w pracy.

Ramowy program szkolenia:

1. Praca nad monilnoscig i elastycznoscig w treningu z kettlebell - wyktad + ¢wiczenia praktyczne

2. Praca nad mobilnoscig i elastycznoscig w treningu ze sztangg - wyktad + ¢wiczenia praktyczne

3. Praca nad mobilnoscig i elastycznos$cig w treningu z masg wtasnego ciata - wyktad + éwiczenia praktyczne

Wyktady sg krétkie i skupiaja sie tylko i wytgcznie na prawidtowym wykonywaniu éwiczen. Prowadzacy nie bedzie przedstawiat podstaw
prowadzenia instruktazy. Po krétkim wyktadzie beda realizowane ¢wicznia praktyczne w parach/ tréjkach, a takze indywidualnie po
instruktazu trenera. Trener podczas zaje¢ wraz ze swoim asystentem beda weryfikowali poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen przez
uczestnikéw i korygowali btedy.

Ustuga realizowana jest w godzinach lekcyjnych. Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

.. L . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakornczenia

Praca nad

monilnoscig i
2 Andzelika

Stefanska- 04-10-2025 07:00 09:00 02:00
Kowalik

elastycznoscig w
treningu z
kettlebell -
wyktad

Praca nad

monilnoscia i

elastycznoscig w Andzelika

treningu z Stefaniska- 04-10-2025 09:00 12:00 03:00

kettlebell Kowalik

éwiczenia

praktyczne
Andzelika

Przerwa Stefariska- 04-10-2025 12:00 12:30 00:30
Kowalik

Praca nad

monilnoscia i

elastycznoscig w Andzelika

treningu z Stefaniska- 04-10-2025 12:30 14:00 01:30

kettlebell - Kowalik

éwiczenia

praktyczne

Praca nad

mobilnoscig i Andzelika

elastycznoscig w Stefanska- 04-10-2025 14:00 15:00 01:00

treningu ze Kowalik

sztanga - wyktad



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé
Praca nad
mobilnoscia i
elastycznoscig w Andzelika
treningu ze Stefaniska-
sztanga Kowalik
éwiczenia
praktyczne
Praca nad
mobilnoscia i
elastycznoscig w Andzelika
treningu ze Stefanska-
sztanga Kowalik
-éwiczenia
praktyczne
Praca nad
Castyomogoiqu | Andielie
treningu z masa Stefaﬁ.ska-
i Kowalik
witasnego ciata -
wyktad
Praca nad
mobilnoscig i
elastycznoscig w Andzelika
treningu z masa Stefanska-
wtlasnego ciata - Kowalik
éwiczenia
praktyczne
Andzelika
przerwa Stefaniska-
Kowalik
Praca nad
mobilnoscig i
elastycznoscig w Andzelika
treningu z masa Stefanska-
wilasnego ciata - Kowalik
éwiczenia
praktyczne

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Data realizacji
zajeé

04-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

05-10-2025

Cena

Godzina
rozpoczecia

15:00

07:00

10:00

11:00

12:00

12:30

16:30

Godzina
zakonczenia

17:00

10:00

11:00

12:00

12:30

16:30

17:00

Liczba godzin

02:00

03:00

01:00

01:00

00:30

04:00

00:30



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 995,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 995,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 249,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 249,75 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Andzelika Stefanska-Kowalik

‘ ' Specjalizuje sie w treningach budujacych site i wytrzymatosc¢ przy uzyciu odwaznikéw kettlebell,
sztang oraz masy witasnego ciata, a takze w treningach poprawiajgcych mobilnos¢ stawéw i
zwiekszajgcych elastycznosci miesni bez utraty ich sity. W swojej pracy trenerskiej tgczy filozofie
tradycyjnej sztuki walki Kung Fu oraz szkoty sity StrongFirst i systemu Flexible Steel. Jako Trener
Medyczny / Terapeuta Ruchowy (roczne szkolenie Blackroll® Therapy) certyfikowany przez REPs
pomaga, osobom borykajgcym sie z dolegliwosciami bélowymi po kontuzjach i urazach wréci¢ do
aktywnosci fizycznej, sprawnosci i petni sit. Trening i ruch bez bélu.

Zarzadza Centrum Sportu i Szkotg Sztuk Walki IRBIS w Krakowie oraz jest zatozycielka i gtdwnym
trenerem Centrum Kettlebell Krakéw. Regularnie szkoli instruktoréw poza granicami Polski na
certyfikacjach, m.in. w USA, Francji, Chinach, Anglii, Korei Potudniowej, Hiszpanii, Grecji, na Tajwanie,
we Wtoszech i Niemczech.

Posiada Certyfikaty:

STRONGFIRST Teacher of Strength / Elite Instructor

FLEXIBLE STEEL Instructor Specialist

CHOY LEE FUT CHEN FAMILY Kung Fu Instructor

BLACKROLL® POLSKA Trener Medyczny

Terapeuta Ruchowy

CENTRUM KETTLEBELL KRAKOW - STRONGFIRST GYM Zatozycielka i gtéwny trener
STRONGFIRST COUNTRY LEADER dla Butgarii i Litwy

W ciggu ostatnich 5 lat przeprowadzita pond 300 godzin szkoler w podobnej tematyce sportu.
Posiada wyksztatcenie wyzsze.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma skrypt podczas pierwszego dnia szkolenia.

Warunki uczestnictwa



Ze wzgledu na zaawansowane ¢wiczenia realizowane podczas kursu i duze obcigzenie, do kursu moga przystapi¢ osoby, ktére sg
aktywne fizycznie i znajg podstawy prawidtowego wykonywania éwiczen z obcigzeniem, w przeciwnym razie narazone sg na kontuzje.

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnier od podatku(...) Dz.U. z 2018r. poz. 701.

Adres

ul. J6zefa Chetmonskiego 255
30-348 Krakéw

woj. matopolskie

Sala sportowa TIGER ZONE

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja

Kontakt

ﬁ E-mail hss.alicja.nowak@gmail.com

Telefon (+48) 730 891 919

Alicja Nowak



