Mozliwos$¢ dofinansowania

Instruktor Fitness - ProFi Academy 2 200,00 PLN brutto

®o  Numer ustugi 2026/03/13/178482/3405715 2200,00 PLN netto
PrOF’ 53,66 PLN brutto/h
ACADEMY 53,66 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

A.l. BEST SOLUTION

SPOLKA Z

OGRANICZONA © Warszawa
ODPOWIEDZIALNOS & ystyga szkoleniowa
cIA

[ stacjonarna

Yokokokok 46/5  (© 41:00h
220 ocen £ 03.08.2026 do 14.08.2026

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.

Szkolenie przeznaczone jest dla 0sdéb, ktére chcg rozpocza¢ kariere jako
Grupa docelowa ustugi certyfikowany Instruktor zaje¢ grupowych - Instruktor fitness i poszukuja
kompleksowego systemu szkoleniowego, ktéry zapewni im solidne
podstawy i praktyczny warsztat niezbedny do prowadzenia zaje¢
grupowych wzmacniajgcych i choreograficznych w klubach fitness.

Ze szkolenia moze skorzystaé takze kazdy pasjonat aktywnego trybu
zycia, ktéry chce ugruntowaé swoja wiedze i umiejetnosci a co za tym
idzie zadbac o siebie i mie¢ realny wptyw na jako$é swojego zycia.

Minimalna liczba uczestnikéw 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 27-07-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 41

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

P kani i BUR
odstawa uzyskania wpisu do BU 9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia Instruktor Fitness - ProFi Academy jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego
prowadzenia zaje¢ fitness w tym zaje¢ choreograficznych oraz éwiczen wzmacniajgcych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Klasyfikuje role instruktora fitness oraz
rodzaje zaje¢ prowadzone w klubach.

Analizuje strukture rozgrzewki i etapy
jej planowania.

Opisuje technike podstawowych krokéw
fitness z zachowaniem prawidtowej
formy ruchu.

Diagnozuje typowe btedy w wykonaniu
krokéw podstawowych.

Kryteria weryfikacji

Wskazuje zakres obowigzkéw
instruktora.

Rozréznia podstawowe typy zaje¢
grupowych

Dopasowuje forme zajeé do grupy
docelowe;j.

Wymienia elementy rozgrzewki.

Okresla kolejnosé¢ éwiczen

dostosowang do poziomu uczestnikow.

Uzasadnia wybér ¢wiczen
rozgrzewkowych.

Wskazuje nazwy krokow.

Charakteryzuje ich poprawne
wykonanie.

Wymienia sytuacje zastosowania
krokéw.

Identyfikuje nieprawidtowe ustawienia
ciata.

Proponuje sposéb korekc;ji btedu.

Okresla konsekwencje btednej techniki.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Dopasowuje strukture muzyczna (BPM,
frazowanie, takt) do segmentu
treningowego.

Identyfikuje budowe stawéw i okresla
ich zakres ruchomosci w kontekscie
éwiczen fitness.

Dobiera techniki PIR, rolowania i terapii
powieziowej do sytuacji treningowe;j.

Projektuje choreografie na poziomie
$rednio zaawansowanym z uzyciem
metod add-on i layering.

Stosuje zasady bezpieczenstwa i
cueingu w prowadzeniu zajeé
grupowych.

Kryteria weryfikacji

Okresla tempo odpowiednie do typu
éwiczen

Rozréznia elementy struktury
muzyczne;j.

taczy muzyke z dynamika ruchu.

Wskazuje elementy anatomiczne stawu.

Okresla fizjologiczne zakresy ruchu.

Dobiera ruchy do mozliwosci stawéw.

Opisuje dziatanie technik.

Wybiera wtasciwa metode rozluzniania.

Uzasadnia wybér na podstawie
przypadku.

Tworzy spéjny uktad ruchowy.

Stosuje poprawng progresje krokéw.

Uwzglednia dynamike i rytmike muzyki.

Dobiera wtasciwe komendy werbalne i
niewerbalne.

Reaguje na btedy uczestnikéw.

Eliminuje zagrozenia w trakcie éwiczen.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Obserwacja w warunkach

Wskazuje punkty stabilizacji ciata.
symulowanych

Analizuje technike ¢wiczen .
Obserwacja w warunkach

wzmachniajacych i identyfikuje btedy Rozpoznaje kompensacje ruchowe.
symulowanych
postawy.
Okresla zagrozenia wynikajace z Obserwacja w warunkach
btednej techniki symulowanych

Test teoretyczny z wynikiem

Wymienia gtéwne cele obu form. .
generowanym automatycznie

Poréwnuje efekty fizjologiczne zajeé Test teoretyczny z wynikiem

Rozréznia poziom intensywnosci zajec¢.

typu Body Shape i TBC. generowanym automatycznie
Dobiera forme zaje¢ do oczekiwanego Test teoretyczny z wynikiem
efektu. 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 duzej Sali fithess wyposazonej w niezbedny
sprzet treningowy potrzebny do przeprowadzenia zaje¢ grupowych taki jak, stepy, hantle, maty, pitki fitness.

Podczas zaje¢ praktycznych przewidziana jest praca w grupach. Uczestnicy podzielg sie na grupy 3-5 osobowe.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych.



Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda 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: 12 godzin i 40 minut.
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 25 godzin

przerwy — liczba godzin zegarowych: 7 x 20 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Zakres tematyczny szkolenia:

MODUL | - ROZGRZEWKA, KROKI PODSTAWOWE, MUZYKA.

¢ Rolaiwzér Instruktora Fitness.

¢ Rodzaje i podziat zaje¢ w klubach fitness.

¢ Nauka rozgrzewki, aspekty fizjologiczne, zasady i struktury rozgrzewki, jej elementy i progresje.

¢ Metody nauczania choreografii, wydawanie komend.

¢ Nauka muzyki w zajeciach fitness, rozliczenia w zajeciach wzmacniajgcych i choreograficznych, wptyw muzyki na trening, sprzet
muzyczny.

¢ Nauka krokéw podstawowych, technika, nazewnictwo.

MODUL Il - CHOREOGRAFIA, KROKI, SREDNIO ZAAWANSOWANE, STRETCHING AKTYWNY.

e o Rodzajei cele lekcji Low & Hi Impact.
e Zasady bezpieczenstwa.
¢ Style w choreografii, réznicowanie tempa BPM.
e Zasady budowania choreografii.
e Budowa/tok lekgcji.
e Nauka krokéw srednio zaawansowanych.
¢ Nauka metody blokowe;j.
e Cuing.
 Lekcja Low Aerobic (masterclass).
¢ Nauka stretchingu aktywnego, zasady prowadzenia, cel, elementy éwiczen rozciggajacych w praktyce.

MODUL IIl - NAUKA | TECHNIKA CWICZEN WZMACNIAJACYCH

e Rodzaje wtékien miesniowych i skurczéw.

e Rodzaje i cel zaje¢ Body Shape i Total Body Conditioning, réznice i zmiany fizjologiczne w tego typu treningach.
¢ Nauka i technika podstawowych ¢wiczen wzmacniajacych.

e Zagrozenia, korygowanie postawy, nazewnictwo, pozycje wysokie.

¢ Budowa lekcji wzmacniajacej.

e Przyktadowa lekcja Body Shape (masterclass).

MODUL IV - STEP INSTRUCTOR

¢ Charakterystyka zaje¢ na stepie, rodzaje stepu, wskazania i przeciwwskazania do tego typu treningu.
¢ Nauka i technika krokéw podstawowych z uzyciem stepu.

¢ Cuing, nazewnictwo.

¢ Muzyka i rozliczenia w zajeciach na stepie.

¢ Metoda odwroconej piramidy.

¢ Masterclass metoda blokowa z uzyciem stepu.

e Budowa lekcji na stepie na poziomie podstawowym i $rednio zaawansowanym.

MODUL V - WALIDACJA, TESTEM TEORETYCZNYM Z WYNIKIEM GENEROWANYM AUTOMATYCZNIE, OBSERWACJA W WARUNKACH
SYMULOWANYCH

Proces walidac;ji:

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

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 22

Przedmiot / temat

MODUL | -

ROZGRZEWKA,
KROKI
PODSTAWOWE,
MUZYKA.

PRZERWA

kF¥73 MODUL | -
ROZGRZEWKA,
KROKI
PODSTAWOWE,
MUZYKA.

€EE3 MODUL 1| -

CHOREOGRAFIA,
KROKI, SREDNIO
ZAAWANSOWAN
E, STRETCHING
AKTYWNY -
Dzien 1

PRZERWA

F%7) MODUL Il -
CHOREOGRAFIA,
KROKI, SREDNIO
ZAAWANSOWAN
E, STRETCHING
AKTYWNY -
Dzien 1

€232 MODUL Il -

CHOREOGRAFIA,
KROKI, SREDNIO
ZAAWANSOWAN
E, STRETCHING
AKTYWNY -
Dzien 2

PRZERWA

Prowadzacy

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Data realizacji
zajec

03-08-2026

03-08-2026

03-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

04-08-2026

05-08-2026

05-08-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

12:40

13:00

10:00

12:40

13:00

10:00

12:40

Godzina
zakonczenia

12:40

13:00

16:00

12:40

13:00

16:00

12:40

13:00

Liczba godzin

02:40

00:20

03:00

02:40

00:20

03:00

02:40

00:20



Przedmiot / temat

) MODUL 11 -

CHOREOGRAFIA,
KROKI, SREDNIO
ZAAWANSOWAN
E, STRETCHING
AKTYWNY -
Dzien 2

MODUL IlI

- NAUKA |
TECHNIKA
CWICZEN
WZMACNIAJACY
CH - Dzien 1

PRZERWA

EPE%2) MODUL Il
- NAUKA |
TECHNIKA
CWICZEN
WZMACNIAJACY
CH - Dzien 1

MODUL IlI

-NAUKA |
TECHNIKA
CWICZEN
WZMACNIAJACY
CH - Dzieri 2

iPFY7A PRZERWA

MODUL III

- NAUKA |
TECHNIKA
CWICZEN
WZMACNIAJACY
CH - Dzien 2

MODUL IV

- STEP
INSTRUCTOR -
Dzien 1

PRZERWA

MODUL IV

- STEP
INSTRUCTOR -
Dzien 1

Prowadzacy

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Sylwia Heresztyn

Data realizacji
zajeé

05-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

06-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

07-08-2026

10-08-2026

10-08-2026

10-08-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

10:00

12:40

13:00

10:00

12:40

13:00

10:00

12:00

12:20

Godzina
zakonczenia

16:00

12:40

13:00

16:00

12:40

13:00

16:00

12:00

12:20

15:00

Liczba godzin

03:00

02:40

00:20

03:00

02:40

00:20

03:00

02:00

00:20

02:40



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

MODUL IV

- STEP
INSTRUCTOR -
Dzien 2

Sylwia Heresztyn 11-08-2026 10:00 12:00

PRZERWA Sylwia Heresztyn 11-08-2026 12:00 12:20

MODUL IV

- STEP
INSTRUCTOR -
Dzien 2

Sylwia Heresztyn 11-08-2026 12:20 15:00

Y%7 MODUL V
- WALIDACJA,
TESTEM
TEORETYCZNYM
Z WYNIKIEM
GENEROWANYM - 14-08-2026 12:00 13:00
AUTOMATYCZNI
E, OBSERWACJA
W WARUNKACH
SYMULOWANYC
H

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 200,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 200,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 53,66 PLN

Koszt osobogodziny netto 53,66 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Sylwia Heresztyn

Liczba godzin

02:00

00:20

02:40

01:00



Sylwia Heresztyn — trenerka personalna, mentorka, szkoleniowiec oraz prezenterka fitness z ponad
O 20-letnim doswiadczeniem w branzy aktywnosci fizycznej. Od wielu lat prowadzi zajecia treningowe,
— szkolenia oraz warsztaty dla instruktoréw i treneréw, tgczac praktyke treningowa z dziatalnoscia
edukacyjna.

Jest cztonkinig REPs Polska oraz wieloletnig szkoleniowczynig ProFi Academy, gdzie wspéttworzy
programy szkoleniowe dostosowane do aktualnych trendow i potrzeb os6b rozpoczynajgcych oraz
rozwijajgcych prace w branzy fitness. Jest rowniez autorkg autorskich warsztatéw oraz koncepcji
treningowych.

W pracy szkoleniowej koncentruje sie na jakosci i precyzji ruchu, indywidualnym podejsciu do
uczestnikow oraz $wiadomym budowaniu kompetencji treneréw i instruktoréw. Regularnie rozwija
swoje kwalifikacje poprzez udziat w szkoleniach i konwencjach branzowych w Polsce i za granicay,
wspotpracujgc z uznanymi miedzynarodowymi trenerami i prezenterami fitness.

Jest finalistkg oraz pétfinalistkg miedzynarodowych konkurséw dla prezenteréw fitness, m.in. IFA
New Talent oraz Islandfit Talento.

W ostatnich 5 latach rozwijata doswiadczenie w zakresie treningu personalnego oraz prowadzenia
szkolen i warsztatow dla treneréw i instruktorow fitness, przekazujgc praktyczng wiedze z zakresu
prowadzenia zaje¢, planowania treningu oraz pracy z uczestnikami o réznym poziomie
Zaawansowania.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

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

Skrypty szkoleniowe:

¢ Anatomia i Fizjologia
e Instruktor Fitness

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 (warunek konieczny).

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zajec¢, 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
towardw i ustug (Dz.U. 2004 nr 54 poz. 535 z p6zn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl



Adres

al. Aleje Jerozolimskie 123A
02-017 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Warszawa Plac Zawiszy
Al. Jerozolimskie 123A

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

¢ Sala fitness, szatnie, toalety.

Kontakt

h E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



