Mozliwos$¢ dofinansowania

Core i Mobilnos¢ 2.0 - ProFi Academy 1 190,00 PLN brutto
1 190,00 PLN netto

[ Numer ustugi 2025/10/23/178482/3101396
PrOF’ 108,18 PLN brutto/h

ACADEMY 108,18 PLN netto/h

A.l. BEST SOLUTION
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
Yk Kkkk 46/5 (@ q1h

86 ocen £ 25.04.2026 do 26.04.2026

© Szczecin / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa:

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

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

e ukonczyta szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.
wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Grupa docelowa ustugi

Diagnostyka Funkcjonalna w Treningu to kompleksowe szkolenie dla
trenerdéw i fizjoterapeutow. Uczestnik nauczy sie patrze¢ na ciato z
perspektywy funkciji, a nie tylko struktury. Dzieki testom, analizie wzorcéw
ruchowych i zrozumieniu biomechaniki, zlokalizuje zrédto problemu i
dobierze skuteczne ¢wiczenia naprawcze. To klucz do efektywnej pracy,
bez zgadywania i bez ryzyka pogorszenia stanu klienta.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 17-04-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 11



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

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

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga szkoleniowa ,Core i Mobilnos¢ 2.0” przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i prowadzenia
treningu ukierunkowanego na poprawe wzorcow ruchowych, stabilnosci, mobilnosci oraz prewencji urazéw, w oparciu o
podstawy biomechaniki i fizjologii ruchu.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Wskazuje typowe kompensacje w Test teoretyczny z wynikiem
postawie stojgcej i w ruchu generowanym automatycznie
Rozpoznaje najczestsze dysfunkcje Opisuje wptyw tych kompensaciji na Test teoretyczny z wynikiem
posturalne i kompensacje ruchowe ryzyko przeciazen generowanym automatycznie
Analizuje btedy w wykonaniu Test teoretyczny z wynikiem
podstawowych wzorcéw ruchowych generowanym automatycznie
Okresla cel zastosowania wybranej Test teoretyczny z wynikiem
techniki generowanym automatycznie
Dobiera techniki korekcji kompensacji Dobiera technike do rodzaju Test teoretyczny z wynikiem
ruchowych kompensacji generowanym automatycznie
Uzasadnia wybor metody w kontekscie Test teoretyczny z wynikiem
funkcjonalnym generowanym automatycznie
Ustala cele treningowe zgodnie z Test teoretyczny z wynikiem
poziomem sprawnosci generowanym automatycznie
Uwzglednia elementy stabilizacji, Test teoretyczny z wynikiem
mobilnosci i sity generowanym automatycznie

Programuje trening funkcjonalny

dostosowany do mozliwosci klienta
Test teoretyczny z wynikiem

Tworzy zréznicowany plan z progresja .
generowanym automatycznie

Wprowadza modyfikacje w zaleznosci Test teoretyczny z wynikiem
od reakciji ciata generowanym automatycznie



Efekty uczenia sie

Stosuje wzorce oddechowe wspierajace
kontrole ruchu

Analizuje biomechaniczne podstawy
ruchu

Dobiera éwiczenia redukujace ryzyko
kontuzji

Pracuje efektywnie z klientami o réznym
poziomie zaawansowania

Buduje profesjonalny wizerunek trenera
$wiadomego ruchu

Kryteria weryfikacji

Opisuje zasady oddechu
funkcjonalnego

Wyjasnia wptyw oddechu na stabilizacje
centralng

Przelicza odpowiednie tempo oddechu

Omawia role miesni gtebokich i
powierzchniowych

Wyjasnia pojecia stabilnosci,
mobilnosci, kontroli motorycznej

Interpretuje dziatanie ciata w
zamknietym i otwartym taiicuchu
kinematycznym

Rozpoznaje potencjalne zrédta
przeciazen

Wybiera ¢wiczenia wspierajace
réwnowage i kontrole

Dopasowuje intensywnos¢ i ztozonosé
éwiczen

Réznicuje éwiczenia pod wzgledem
trudnosci

Dostosowuje komunikacje i tempo
pracy do klienta

Wprowadza warianty progresji i regresji
éwiczen

Komunikuje sie w sposéb klarowny i
oparty na wiedzy

Wskazuje znaczenie prewenc;ji i jakosci
ruchu

Uzasadnia znaczenie analizy
funkcjonalnej w pracy z klientem

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

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
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 weryfikac;ji?

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 fithess 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 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.

Sposéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne bedg sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana bedzie
prezentacja szkoleniowa. Zajecia teoretyczne i praktyczne odbedg na sitowni w strefie funkcjonalne;.

zajecia teoretyczne — liczba godzin zegarowych: 3 godzin i 20 minut.
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 6 godzin

przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 x 20 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

MODUL | - Core i Mobilno$¢ Dzier 1

1. Znaczenie szczegbétowo przeprowadzonego wywiadu.

2. Ocena postawy w statyce i ruchu.

3. Diagnostyka w postaci testéw.

4. Jak odnalez¢ Zzrédto kompensacji w éwiczeniach?

5. Znaczenie mobilnosci i sity miesni core w treningu sitowym.
6. Podziat miesni ze wzgledu na ich fizjologiczng budowe.

MODUL Il - Core i Mobilnos¢ Dzien 2

1. Rola przepony w systemie stabilizacji.

2. Wptyw postawy na funkcje oddechowe i centralng stabilizacje.
3. Przywrdcenie prawidtowej funkcji oddechu.

4. Korzysci z treningu migsni core.



5. Utrata mobilnosci, jako przyczyna decentralizacji stawu.
6. Szeroki wachlarz ¢wiczen mobilnosci i centralnej stabilizaciji.

Modut IlI - 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
- Prowadzacy
zajeé

€ER) MODUL | -

Core i Mobilnosé tukasz Drzewicki
Dzien 1

MODUL I -
Core i Mobilnosé tukasz Drzewicki
Dzien 2

€8 Modut Il -

Walidacja testem
teoretycznym z
wynikiem
generowanym
automatycznie

tukasz Drzewicki

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
25-04-2026 10:00
26-04-2026 10:00
26-04-2026 15:00

Cena

1190,00 PLN

1190,00 PLN

108,18 PLN

108,18 PLN

Godzina
zakonczenia

15:00

15:00

16:00

Liczba godzin

05:00

05:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O tukasz Drzewicki

‘ ' tukasz Drzewicki — trener personalny z Zar, pasjonat ruchu i sportu od najmfodszych lat.
Doswiadczenie zdobywat m.in. w zapasach, akrobatyce, sportach deskowych i treningu sitowym.
Specjalizuje sig¢ w budowaniu sity, mobilnosci i zdrowych nawykéw ruchowych. Trening traktuje jako
narzedzie do poprawy jakosci zycia — nie tylko sylwetki. taczy ré6zne metody, dopasowujac je
indywidualnie do potrzeb podopiecznych. W pracy stawia na $wiadomy rozwdj, trwate efekty i
zmiane stylu zycia. Jego podejscie opiera sie na doswiadczeniu, wiedzy i codziennej praktyce.

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

Prezentacje:

e Anatomia i Fizjologia

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba, ktéra:

¢ posiadajg udokumentowang znajomos$¢ anatomii i fizjologii cztowieka

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

e ukonczyta szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

« ukoriczyta 18 rok zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz nie ma przeciwwskazar do wysitku
fizycznego (warunek obowigzkowy)

Informacje dodatkowe

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

Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

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
towaréw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

al. Wyzwolenia 46
71-500 Szczecin

woj. zachodniopomorskie



Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Hanza

Al. Wyzwolenia 46

71-500 Szczecin

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

¢ Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



