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Informacje podstawowe

Kategoria

Identyfikatory projektow

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

106,15 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe

Grupa docelowa:

W szkoleniu moze wzig¢ udziat kazda osoba, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia
(w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzace MMSP) oraz nie
ma przeciwwskazan do wysitku fizycznego oraz spetnia jeden z
ponizszych wymogow:

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

ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np.
wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu MP i/lub dla
Uczestnikéw Projektu NSE.

Ustuga rozwojowa adresowana réowniez dla Uczestnikéw Projektu
Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.
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Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia Trening Funkcjonalny - ProFi Academy jest kompleksowe przygotowanie uczestnikéw do
prowadzenia treningéw personalnych w zakresie skutecznego korygowania btedéw ruchowych, analizowania wzorcéw

13

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

ruchowych i planowania ¢wiczen funkcjonalnych, prewencji kontuzji w pracy z klientami na kazdym poziomie

zZaawansowania.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozpoznaje i analizuje
podstawowe wzorce ruchowe oraz
identyfikuje deficyty motoryczne

Uczestnik réznicuje przykurcze,
sztywnos$¢ oraz zaburzenia sity i
wytrzymatosci miesni w taricuchach
biokinematycznych

Uczestnik programuje progresje
treningu funkcjonalnego w oparciu o
ocene klienta

Kryteria weryfikacji

Opisuje prawidtowy wzorzec ruchowy

Wskazuje kompensacje i ograniczenia

Diagnozuje obszary ostabienia

Klasyfikuje rodzaj ograniczenia

Wskazuje potencjalne zrédto problemu

Proponuje obszar wymagajacy pracy

Dobiera ¢wiczenia do poziomu klienta

Tworzy plan progres;ji i regresji

Uzasadnia wybér metod treningowych

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



Efekty uczenia sie

Uczestnik analizuje role stabilizaciji
centralnej (core) i aktywuje migsnie
gtebokie klienta

Uczestnik dobiera i modyfikuje
éwiczenia funkcjonalne z
uwzglednieniem zasad biomechaniki i
bezpieczenstwa

Uczestnik przeprowadza funkcjonalna
rozgrzewke i koricowa aktywacje

Uczestnik analizuje prace w taiicuchach
otwartych i zamknietych oraz dobiera
éwiczenia do celu treningowego

Uczestnik stosuje zasady unikania
przeciazen, dysbalanséw migsniowych i
kontuzji

Kryteria weryfikacji

Wskazuje kluczowe struktury
stabilizujace

Stosuje techniki aktywacyjne

Koryguje btedy aktywacji

Opisuje poprawne wykonanie éwiczen

Prezentuje warianty progresji/regresji

Uzasadnia dobor ¢wiczenia do celu

Realizuje rozgrzewke adekwatng do

sesji

Wiacza elementy mobilizacji i aktywaciji

Przestrzega zasad bezpieczenstwa

Rozréznia oba typy tancuchéw

Dobiera ¢wiczenia do specyfiki
taincucha

Wyjasnia zastosowanie w praktyce

Wskazuje potencjalne zagrozenia

Dobiera dziatania profilaktyczne

Monitoruje technike klienta

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



Efekty uczenia sie

Uczestnik Swiadomie wykorzystuje
izolacje jako etap wspierajacy
funkcjonalno$é ruchu

Uczestnik charakteryzuje fazy rozwoju
sity i wytrzymatosci w treningu
funkcjonalnym

Uczestnik planuje trening z
wykorzystaniem sprzetu
funkcjonalnego (tasmy, pitki, ketllebells,
bosu)

Uczestnik monitoruje postepy klienta w
treningu funkcjonalnym

Uczestnik organizuje przestrzen
treningowa z uwzglednieniem zasad
bezpieczenstwa

Kryteria weryfikacji

Wyjasnia cel stosowania izolacji

Rozréznia ¢wiczenia izolowane i
funkcjonalne

Uzasadnia wybér w procesie odbudowy

Opisuje etapy ksztattowania zdolnosci
motorycznych

Laczy fazy z metodami treningu

Rozréznia metody dla réznych grup
klientow

Dobiera sprzet do celu i poziomu klienta

Demonstruje poprawne uzycie

Ocenia ryzyko przecigzen

Stosuje kryteria oceny efektywnosci

Dokumentuje wyniki

Wprowadza korekty do planu

Okresla sprzet zgodnie z zasadami

Weryfikuje potencjalne zagrozenia

Dostosowuje warunki do liczby
uczestnikow

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

L. . . Test teoretyczny z wynikiem
Formutuje jasne instrukcje ruchowe .
generowanym automatycznie

Uczestnik stosuje komunikacje o
o . . - . Test teoretyczny z wynikiem
motywujaca i instruktazowa wobec Stosuje techniki motywacyjne .
L generowanym automatycznie
klientéw

Test teoretyczny z wynikiem

Dostosowuje jezyk do odbiorcy .
generowanym automatycznie

- . Test teoretyczny z wynikiem
Rozréznia typy ograniczen .
generowanym automatycznie
Uczestnik ocenia ryzyko przecigzen u
0s0b z réznymi ograniczeniami (np.
boélowymi, pourazowymi)

Wskazuje éwiczenia bezpieczne i Test teoretyczny z wynikiem
ryzykowne generowanym automatycznie

. . . Test teoretyczny z wynikiem
Opracowuje modyfikacje treningowe .
generowanym automatycznie

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sie?

TAK

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

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Grupa docelowa:

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 oraz spetnia jeden z ponizszych wymogéw:



posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora Fitness
ukoniczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, instruktoréw fitness i fizjoterapeutéw, ktérzy chca nauczy¢ sie diagnozowac¢ wzorce
ruchowe, eliminowaé dysfunkcje i budowaé progresje treningowa, ktéra realnie wptywa na sprawnos¢ klientéw. Uczestnik poznaje
fundamenty treningu wieloptaszczyznowego, pracy w réznych taricuchach biokinematycznych oraz metody unikania przecigzen i kontuzji.

Warunki organizacyjne dla przeprowadzenia szkolenia:

Szkolenie prowadzone jest w grupie maksymalnie 20 osobowej. Szkolenie odbedzie sie na sitowni i sali fitness 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 mézgoéw czy praca w matych grupach.

Ustuga jest prowadzona w trybie godzin zegarowych (1Th=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.

Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia teoretyczne i praktyczne odbeda na sitowni w strefie funkcjonalnej.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 6 godzin i 20 minut.
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 5 godzin

przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 x 20 minut

walidacja - liczba godzin zegarowych: 1 godzina

Program szkolenia:

MODUL | - TRENING FUNKCJONALNY - DZIEN 1

. Definicja treningu funkcjonalnego.

. Omowienie zasad treningu funkcjonalnego na przyktadach réznych dyscyplin sportu.

. Rozgrzewka w treningu funkcjonalnym.

. Diagnoza deficytéw motorycznych.

. Analiza stopnia zaburzen podstawowych wzorcéw ruchowych, zaistniatych kompensacji.

. Dywersyfikacja przykurczéw od sztywnosci, zaburzen sity i wytrzymatosci sitowej miesni w konkretnych taricuchach.
. Zrozumienie mechanizmu stabilizacji dynamiczne;j.

. Podstawy stabilizacji kregostupa i rola w treningu oséb poczatkujacych i zaawansowanych.

. Angazowanie miesnia poprzecznego brzucha i jego wptyw na uktad stabilizacji kregostupa w ruchu.
10. Zaburzenie skurczu migsnia przed zainicjowaniem ruchu migsni agonistow.

11. Napiecie miesni gtebokich przed zainicjowaniem ruchu.

12. Praca na niskim i wysokim napigciu migsni.

o N oA WN =
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MODUL Il - TRENING FUNKCJONALNY - DZIEN 2

. Angazowanie i réznicowanie miesni stabilizujgcych, odpowiadajacych za site i przyspieszenie.

. Funkcjonalno$¢ - umiejetnosci zastosowania obcigzen.

. Jak unika¢ dysbalansu mig$niowego i bolesnosci przecigzeniowych.

. Zasada stopniowego zwiekszania trudnosci.

. Budowanie progresji ¢wiczen.

. Idealne ustawienie wszystkich stawoéw, ich prawidtowa rotacja i slizg.

. Praktyczne warianty éwiczen.

. Koordynacja i praca w strefie centralnej.

. Redukcja systemu nerwowego i przywracanie utraconych wzorcéw ruchowych.

10. Praca w strefie centralnej i nauka kontroli wtasnego ciata.

11. Praktyczne umiejetnosci wykonania prawidtowego ruchu i utrzymania kontroli nad kregostupem.
12. Trening plyometryczny, funkcjonalny w treningu obwodowym, trening interwatowy o wysokiej intensywnosci.

o N oo A WN =

O

MODUL Iil - 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 dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem dokumentacji walidacyjnej.

Harmonogram:

Harmonogram moze ulec zmianie - zgodnie z Regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 7

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L. . , .
zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

€E%) MODUL | -

Trening
Funkcjonalny -
Dzien 1

Maciej Michalik 07-11-2026 12:15 15:15 03:00

PRZERWA Maciej Michalik 07-11-2026 15:15 15:35 00:20

MODUL | -
Trening
Funkcjonalny -
Dzien 1

Maciej Michalik 07-11-2026 15:35 18:30 02:55

MODUL Il -
Trening L .

. Maciej Michalik 08-11-2026 10:15 13:15 03:00
Funkcjonalny -

Dzien 2
PRZERWA Maciej Michalik 08-11-2026 13:15 13:35 00:20

MODUL Il -
Trening L .

. Maciej Michalik 08-11-2026 13:35 16:00 02:25
Funkcjonalny -

Dzien 2

MODUL III -
Walidacja: Test
teoretyczny z
. - 08-11-2026 16:00 17:00 01:00
wynikiem
generowanym
automatycznie

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1380,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na warto$¢ sprzedazy

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1380,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 106,15 PLN

Koszt osobogodziny netto 106,15 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

0 Maciej Michalik

‘ ' Maciej Michalik to trener przygotowania motorycznego, szkoleniowiec i nauczyciel akademicki z
ponad 11-letnim do$wiadczeniem. Specjalizuje sie w treningu sitowym, funkcjonalnym, pracy z
kettlebells (SFG1), przygotowaniu do operacji (szczegdlnie ACL) oraz kompleksowym powrocie do
sportu. Pracowat z czotowymi siatkarskimi druzynami w Polsce i obecnie wspotpracuje z kadrag
narodowg Cypru. Prowadzi szkolenia dla treneréw i fizjoterapeutéw w Polsce i za granicg oraz
wyktada na Uniwersytecie Szczecinskim. W swojej pracy stawia na indywidualne podejscie,
progresje i dtugofalowe planowanie, tgczac teorie z praktyka. Trening traktuje jako narzedzie do
budowania zdrowia, pewnosci siebie i sportowej dtugowiecznosci.

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

Skrypty szkoleniowe:

e Trening Funkcjonalny

Warunki uczestnictwa

« ukonczone 18 lat zycia (w tym osoby fizyczne, pracownicy i osoby prowadzgce MMSP) oraz brak przeciwwskazar do wysitku
fizycznego (warunek konieczny).

e Spetnienie jednego z wymogdw: posiada uprawnienia Instruktora Sitowni/Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego/Instruktora
Fitness lub ukonczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa
(warunek konieczny).

» zawarcie umowy dwustronnej o realizacje Ustugi Rozwojowej z Dostawcg Ustug (Ustugodawca) okreslajacej prawa i obowigzki obu
stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny) lub zawarcie umowy tréjstronnej Operator-Ustugodawca-
Uczestnik okreslajgcej prawa i obowigzki wszystkich stron w zwigzku z realizacjg Ustugi Rozwojowej (warunek konieczny).

e Obecnos¢ na szkoleniu jest obowigzkowa od chwili rozpoczecia do momentu zakonczenia.

Informacje dodatkowe



Karta wraz ze wszystkimi danymi bedzie zaktualizowana na 10 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsc przed przystgpieniem do procesu rekrutacji zalecamy kontakt z naszym doradca ds.
dofinansowan w celu rezerwacji miejsca

Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie sie szkolenia.

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w 100% zajec, aby podejs¢ 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
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.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikdéw Projektu MP i/lub dla Uczestnikéw Projektu NSE
Zawarto umowe z WUP w Szczecinie na Swiadczenie ustug rozwojowych w ramach Projektu Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe.

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
o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail agata@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

AGATA MACHAJEWSKA



