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Power Barre — 40-godzinne szkolenie
instruktorskie tgczace elementy tanca
klasycznego, pilatesu i jogi. Akredytowane
przez Yoga Alliance.

Numer ustugi 2025/10/29/25116/3113066

© Gorzéw Wielkopolski

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

®© 40:00h

5 17.07.2026 do 26.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do:
- instruktorow fitness,
- nauczycieli jogi,

- instruktoréw pilatesu,

Grupa docelowa ustugi

- treneréw personalnych,

- nauczycieli tanca,

- 0s6b prowadzacych zajecia ruchowe,

4 500,00 PLN
4500,00 PLN
112,50 PLN

112,50 PLN

- 0s6b planujacych rozpoczecie pracy jako instruktor Power Barre.

Minimalna liczba uczestnikéw 5
Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 16-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

40

Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

brutto
netto
brutto/h
netto/h



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego, profesjonalnego i bezpiecznego prowadzenia zaje¢ Power Barre
poprzez zdobycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu anatomii funkcjonalnej, biomechaniki ruchu, budowania sekwencji
treningowych, pracy z grupg, metodyki prowadzenia zaje¢ oraz organizaciji treningu ruchowego.

Po zakoniczeniu szkolenia uczestnik:

- prowadzi zajecia Power Barre,

- planuje i tworzy logiczne sekwencje treningowe,

- dobiera ¢wiczenia do poziomu grupy,

- wykorzystuje elementy

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagnieci

Efekty uczenia sie

Uczestnik wyjasnia podstawowe
zagadnienia z zakresu anatomii
funkcjonalnej i biomechaniki ruchu.

Uczestnik stosuje zasady metody Power

Barre.

Kryteria weryfikacji

- stosuje poprawng terminologie
anatomiczna,

- rozumie zasady stabilizacji i pracy
miesni gtebokich.

- rozpoznaje podstawowe grupy
miesniowe,

- identyfikuje podstawowe wzorce
ruchowe,

Demonstruje poprawnie podstawowe
éwiczenia Power Barre zgodnie z
zatozeniami metody.

- poprawnie demonstruje éwiczenia,
- stosuje prawidtowa technike ruchu,

- wykorzystuje prawidtowy oddech,
- buduje ptynne sekwencje ruchowe,

- wykonuje bezpieczne przejscia
pomiedzy éwiczeniami.

a i Metody walidac;ji

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Wykazuje umiejetnos$¢ prowadzenia
zaje¢ w sposdb zdecydowany

Efektywnie organizuje przestrzen
treningowa

Klarownie ttumaczy ¢wiczenia

Kontroluje dynamike pracy grupy

Uczestnik prowadzi zajecia Power

Barre. - prowadzi zajecia w spos6b

uporzadkowany,
- poprawnie instruuje uczestnikow,

- organizuje przestrzen treningowa,
- kontroluje dynamike grupy,

- udziela korekt i wskazéwek,

— motywuje uczestnikow.

Identyfikuje kluczowe wzorce ruchowe

Uczestnik wyjasnia podstawowe
zagadnienia z zakresu biomechaniki i
zasad treningu funkcjonalnego

Poprawnie stosuje terminologie
zwigzang z biomechanika i technika
éwiczen

Ocenia poprawnos¢ wykonywanych
éwiczen

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty

Zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie adresowane jest do instruktoréw ruchu, nauczycieli jogi i pilatesu, treneréw personalnych oraz oséb prowadzacych zajecia
prozdrowotne, ktére chca pogtebi¢ wiedze z zakresu anatomii funkcjonalnej i pracy z ciatem.

Udziat w szkoleniu moga wzigé réwniez pasjonaci ruchu, ktérzy dopiero planujg rozpoczaé prowadzenie zaje¢ i chcg zdoby¢ solidne
podstawy metodyczne oraz praktyczne w pracy z grupa.

Zajecia odbywaja sie w grupach liczacych od 5 do 20 oséb. Podczas czesci teoretycznej uczestnicy pracujg w zespotach 2—3-osobowych,
co umozliwia gtebsze zrozumienie anatomii oraz techniki metody Power Barre dzieki interaktywnym éwiczeniom i analizie w matych
grupach. Wykorzystujemy zaréwno prezentacje multimedialne, jak i zadania interaktywne, ktérych celem jest utatwienie zrozumienia
zasad dziatania metody oraz jej praktycznego zastosowania. Zajecia praktyczne realizowane sg wspélnie, w petnej grupie, z elementami
pracy w parach, co pozwala na wzajemna obserwacje, korekte oraz rozwijanie umiejetnosci nauczycielskich i $wiadomosci ciata.

Szkolenie prowadzone jest w godzinach zegarowych (1 godzina = 60 minut). Przerwy wliczajg sie do czasu trwania ustugi zgodnie z
harmonogramem szkolenia.

PROGRAM | HARMONOGRAM

DZIEN 1]16:00-21:00

16:00-17:00 — Wprowadzenie do szkolenia
17:00-18:00 — Poznanie sekwencji Power Barre
18:00-18:15 - PRZERWA

18:15-19:15 — Czym jest Power Barre
19:15-20:15 — Wstep do anatomii

20:15-20:30 - PRZERWA

20:30-21:00 — Q&A i omdwienie materiatu
DZIEN 2 | 08:00-16:00

08:00—10:00 — Anatomia funkcjonalna
10:00-10:15 - PRZERWA

10:15-11:15 — Anatomia w praktyce
11:15-12:15 - Fizjologia treningu

12:15-12:45 - PRZERWA

12:45-14:15 — Analiza éwiczen: rece, stopy i pozycje baletowe

14:15-14:30 - PRZERWA



14:30—-15:15 - Analiza ¢wiczen: uda i posladki

15:15-16:00 — Analiza éwiczen: core i praca rak

DZIEN 3] 08:00-15:30

08:00-10:00 — Wzmacnianie plecéw, rozcigganie i rozluZnianie
10:00-10:15 - PRZERWA

10:15-11:15 — Tworzenie sekwencji i struktura zaje¢
11:15-12:15 — Praca w grupach - analiza i praktyka sekwencji
12:15-12:45 - PRZERWA

12:45-13:45 — Kobiety w cigzy — modyfikacje i bezpieczenstwo
13:45-14:30 — Praca z dodatkowym sprzetem

14:30-14:45 - PRZERWA

14:45-15:30 — Sekwencja z hantlami

DZIEN 4| 16:00-21:00

16:00-17:00 — Uktad oddechowy i oddech podczas treningu
17:00-18:00 — Sekwencja Power Barre z kijami

18:00-18:15 - PRZERWA

18:15-19:15 — Komunikacja z grupa

19:15-20:15 - Power Barre dla dzieci

20:15-20:30 - PRZERWA

20:30-21:00 — Q&A i analiza pracy uczestnikow

DZIEN 5] 08:00-16:00

08:00-9:00 - Praca w grupach (uktadanie sekwencji)
09:00—-10:00 — Sekwencja z pitkami

10:00-10:15 - PRZERWA

10:15-11:15 — Rola muzyki w Power Barre

11:15-12:15 — 15 zasad prowadzenia zaje¢ i techniki resetu
12:15-12:45 - PRZERWA

12:45-13:45 - Préby nauczania sekwenciji

13:45-14:30 - Urozmaicenie zaje¢ dla zaawansowanych
14:30-14:45 - PRZERWA

14:45-15:30 — Sekwencja z dyskami

15:30-16:00 — Powtdrka materiatu i omowienie egzaminu
DZIEN 6 | 08:00-16:00

08:00-09:00 — Poranny trening

09:00-09:30 - Rozwdj instruktora i budowanie spotecznosci

09:30-09:45 - PRZERWA



09:45-10:45 — Egzamin teoretyczny (walidacja - test teoretyczny)

10:45-11:45 - Egzamin praktyczny cz. 1 (walidacja - obserwacja w warunkach symulowanych)
11:45-12:15 - PRZERWA

12:15-13:15 - Egzamin praktyczny cz. 2 (walidacja - obserwacja w warunkach symulowanych)
13:15-13:30 - PRZERWA

13:30-14:00 — Feedback i oméwienie egzaminu

14:00-14:30 — Rozdanie dyplomdw i zakoriczenie szkolenia
Walidacja i egzamin koncowy

Na zakorczenie szkolenia uczestnicy przystapig do walidacji wiedzy i umiejetnosci, sktadajacej sie z czesci teoretycznej oraz praktycznej.

Egzamin teoretyczny odbywa sie w formie testu ABC sktadajgcego sie z 20 pytan obejmujgcych zagadnienia realizowane podczas kursu.
Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie minimum 70% poprawnych odpowiedzi.

Egzamin praktyczny polega na samodzielnym przygotowaniu i poprowadzeniu wyznaczonego fragmentu sekwencji Power Barre.
Uczestnicy zostang podzieleni na kilkuosobowe grupy, w ktérych wspélnie opracujg przydzielone czesci zaje¢. Po konsultaciji i
przygotowaniu materiatu kazdy uczestnik zaprezentuje swoéj fragment przed grupg oraz komisjg walidacyjng. Ocenie podlegaé beda
miedzy innymi: poprawnos¢ techniczna, bezpieczenstwo prowadzenia zaje¢, komunikacja z grupa, ptynnosc¢ przej$¢ oraz umiejetnoscé
wykorzystania zatozen metody Power Barre w praktyce.

Po pozytywnym zaliczeniu obu czesci egzaminu uczestnik otrzyma certyfikat ukoficzenia szkolenia oraz miedzynarodowy certyfikat
instruktora Power Barre akredytowany przez Yoga Alliance i SUS 2.0 (DEKRA).

PODSUMOWANIE GODZIN SZKOLENIA
taczna liczba godzin teorii:

16 godzin 15 minut

taczna liczba godzin praktyki:

16 godzin 45 minut

taczna liczba godzin walidaciji:

3 godziny

taczna liczba godzin przerw:

3 godziny 30 minut

taczna liczba godzin ustugi:

40 godzin zegarowych

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 53



Przedmiot / temat

Wprowadzenie
do szkolenia
teoria

Poznanie

sekwencji
szkoleniowej -
praktyka

PRZERWA

Czym jest

Power Barre —
teoria

Wstep do

anatomii — teoria

PRZERWA

- T

POWTORKA

Anatomia

funkcjonalna -
teoria

FX%) PRZERWA

Anatomia

w praktyce -
praktyka

Fizjologia

treningu — teoria

PRZERWA

Analiza
éwiczen - rece,
stopy i pozycje
baletowe -
praktyka

PRZERWA

Prowadzacy

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Data realizacji
zajeé

17-07-2026

17-07-2026

17-07-2026

17-07-2026

17-07-2026

17-07-2026

17-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

18-07-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

17:00

18:00

18:15

19:15

20:15

20:30

08:00

10:00

10:15

11:15

12:15

12:45

14:15

Godzina
zakonczenia

17:00

18:00

18:15

19:15

20:15

20:30

21:00

10:00

10:15

11:15

12:15

12:45

14:15

14:30

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:00

01:00

00:15

00:30

02:00

00:15

01:00

01:00

00:30

01:30

00:15



Przedmiot / temat

Analiza

¢éwiczen —udaii
posladki —
praktyka

Analiza

éwiczen - core i
praca rak —
praktyka

Wzmacnianie
plecow,
rozcigganie i
rozluznianie -
praktyka

PRZERWA

Zasady

tworzenia
sekwengji i ich
struktura - teoria

Praca w

grupach -
analiza i praktyka
sekwencji

PRZERWA

Kobiety w

cigzy - teoria

Praca z

dodatkowym
sprzetem -
praktyka

PRZERWA

Praktyka

sekwenciji z
hantlami -
praktyka

Uktad

oddechowy i
oddech podczas
treningu - teoria
i praktyka

Prowadzacy

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Data realizacji
zajeé

18-07-2026

18-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

19-07-2026

24-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

15:15

08:00

10:00

10:15

11:15

12:15

12:45

13:45

14:30

14:45

16:00

Godzina
zakonczenia

15:15

16:00

10:00

10:15

11:15

12:15

12:45

13:45

14:30

14:45

15:30

17:00

Liczba godzin

00:45

00:45

02:00

00:15

01:00

01:00

00:30

01:00

00:45

00:15

00:45

01:00



Przedmiot / temat

Praktyka

sekwencji Power
Barre z kijami —
praktyka

PRZERWA

B Neuka

efektywnej
komunikacji z
grupa — teoria i
praktyka

D Power

Barre dla dzieci -
teoria i praktyka

PRZERWA

€ 0zA i

analiza pracy
uczestnikow

Pracaw

grupach
(uktadanie
sekwencji)

Praktyka

sekwenciji z
pitkami —
praktyka

PRZERWA

B Fole

muzyki w Power
Barre - teoria

15 zasad

prowadzenia
zaje¢ Power
Barre, metody
oczyszczania i
resetu — teoria

EFEk) PRZERWA

Prowadzacy

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Data realizacji
zajeé

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

Godzina
rozpoczecia

17:00

18:00

18:15

19:15

20:15

20:30

08:00

09:00

10:00

10:15

11:15

12:15

Godzina
zakonczenia

18:00

18:15

19:15

20:15

20:30

21:00

09:00

10:00

10:15

11:15

12:15

12:45

Liczba godzin

01:00

00:15

01:00

01:00

00:15

00:30

01:00

01:00

00:15

01:00

01:00

00:30



Przedmiot / temat

Pracaw

grupach - préby
nauczania
sekwencji i
analiza

Urozmaicenie
zajec dla oséb
zaawansowanyc
h — praktyka

PRZERWA

Praktyka

sekwencji z
dyskami —
praktyka

) osn

powtérka
materiatu i
omowienie
egzaminu

Poranny

trening -
praktyka

Tworzenie

spotecznosci —
rozwdj i rola
instruktora
Power Barre w
Polsce - teoria

¥ 2%) PRZERWA

Egzamin

teoretyczny —
walidacja test
teoretyczny

Egzamin

praktyczny -
walidacja cz. 1 (
walidacja -
obserwacjaw
warunkach
symulowanych)

PRZERWA

Prowadzacy

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Karolina Lev

Data realizacji
zajeé

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

26-07-2026

Godzina
rozpoczecia

12:45

13:45

14:30

14:45

15:30

08:00

09:00

09:30

09:40

10:40

11:45

Godzina
zakonczenia

13:45

14:30

14:45

15:30

16:00

09:00

09:30

09:45

10:40

11:40

12:15

Liczba godzin

01:00

00:45

00:15

00:45

00:30

01:00

00:30

00:15

01:00

01:00

00:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Egzamin

praktyczny -

walidacja cz. 2 (

walidacja - - 26-07-2026 12:10 13:10 01:00
obserwacjaw

warunkach

symulowanych)

P2l PRZERWA Karolina Lev 26-07-2026 13:15 13:30 00:15

Indywidualny

feedback i Karolina Lev 26-07-2026 13:30 14:00 00:30
omowienie
egzaminu

Oficjalne

rozdanie

dyplomoéw i Karolina Lev 26-07-2026 14:00 14:30 00:30
zakonczenie

szkolenia

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 500,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 500,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 112,50 PLN

Koszt osobogodziny netto 112,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Karolina Lev

‘ ' Karolina Lev — instruktorka jogi, barre i kalisteniki z ponad 10-letnim, nieprzerwanym i ciggtym
doswiadczeniem zawodowym w branzy ruchu



i pracy z ciatem. Od ponad 5 lat nieprzerwanie prowadzi dziatalnos¢ szkoleniowg, regularne zajecia
grupowe, warsztaty oraz treningi indywidualne w Polsce i za granica.

Ukonczyta szkote nauczycielskg RYS 200 i RYS 300 w Yoga First w Dubaju (tgcznie 500 godzin
szkoleniowych), zdobywajgc wiedze z zakresu anatomii funkcjonalnej, biomechaniki, pracy z
oddechem i metodyki nauczania. Dodatkowo ukoriczyta m.in. szkolenia: Swing Yoga, Kids Yoga (100
h, Indie), Total Barre, Body Balance, Barre Burn, szkolenie instruktora kalisteniki, pilatesu oraz kurs
pedagogiczny dla instruktoréw praktycznej nauki zawodu. tgcznie ukonczyta ponad 800 godzin
specjalistycznych kurséw i szkolen zwigzanych z pracg z ciatem.

Prowadzi autorskie metody Joganika i Power Barre, skupiajgce sie na rozwoju sity, mobilnosci,
stabilizacji oraz Swiadomosci ciata. Zrealizowata ponad 8000 godzin zaje¢ praktycznych i
instruktorskich.

Jako akredytowany szkoleniowiec Yoga Alliance przeprowadzita 10 szkolen instruktorskich i
warsztatow, realizujgc ponad 400 godzin szkoleniowych, w tym 4 szkolenia w ramach Bazy Ustug
Rozwojowych (BUR).

Prowadzita warsztaty i wydarzenia miedzynarodowe, m.in. Global Mala Yoga oraz Yoga Fest w
Dubaju. Jest zatozycielkg szkoty Joganika akredytowanej przez Yoga Alliance oraz autorkg metod
Joganika i Power Barre.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dla uczestnikow szkolenia Power Barre:

Manual szkoleniowy — szczegdtowy podrecznik, ktéry bedzie podstawowym zrédtem wiedzy teoretycznej podczas szkolenia. Zawiera on
wszystkie kluczowe informacje dotyczace metodologii Power Barre, technik ¢wiczen, anatomii, budowania sekwencji oraz struktury zajeé.

Certyfikat ukoniczenia szkolenia — miedzynarodowy certyfikat ukoficzenia szkolenia.
Akredytowany przez YOGA ALLIANCE i DEKRA SUS 2.0.
Torba — praktyczna torba, ktéra pomiesci wszystkie materiaty szkoleniowe oraz osobiste rzeczy uczestnikow.

Koszulka z logo - koszulka z logo Power Barre, ktéra stanowi symbol uczestnictwa w kursie oraz pozwala poczué sie czesciag
spotecznosci Power Barre. Koszulka jest réwniez wygodna do noszenia podczas éwiczen praktycznych.

Informacje dodatkowe

Warunki uczestnictwa

Uczestnikiem szkolenia moze zosta¢ osoba petnoletnia, zainteresowana prowadzeniem zaje¢ metodg Power Barre lub rozwijajagca swoje
kompetencje zawodowe w obszarze ruchu i aktywnosci fizycznej. Szkolenie skierowane jest w szczegdélnosci do instruktordw fitness,
nauczycieli jogi, instruktoréw pilatesu, treneréw personalnych, nauczycieli tarica, oséb prowadzacych zajecia ruchowe oraz oséb
planujacych rozpoczecie pracy jako instruktor Power Barre.

Warunkiem uczestnictwa jest posiadanie co najmniej wyksztatcenia sredniego oraz brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w
zajeciach ruchowych o umiarkowanej i $redniej intensywnosci. Nie jest wymagane wczesniejsze do$wiadczenie w metodzie Power Barre.

Ustuga w swojej cenie zawiera koszty walidacji.
Ustuga szkoleniowa jest zwolniona z podatku VAT zgodnie z podstawg prawna:

Stosownie do tresci § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 roku w sprawie zwolnier od podatku towarow i
ustug oraz warunk



Adres

ul. Franciszka Walczaka 25
66-400 Gorzow Wielkopolski
woj. lubuskie

Studio Jogi Joganika to kameralne i przytulne miejsce, ktére sprzyja nauce i rozwojowi. Zlokalizowane w spokojne;j,
inspirujgcej przestrzeni, zdarmowym parkingiem blisko centrum miasta. Dzieki kameralnej atmosferze, kazdy uczestnik
moze liczy¢ na indywidualne podejscie oraz komfortowe warunki do nauki i praktyki.

Studio Joganika — miejsce, gdzie nauka staje sie przyjemnoscia, a kazda chwila treningu jest petna inspirac;ji.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

m E-mail j.nieradka@profiteogroup.pl

Telefon (+48) 697 712 771

JAROSEAW NIERADKA



