Mozliwos$¢ dofinansowania

Core i Mobilno$¢ 2.0 - ProFi Academy 1 290,00 PLN brutto
1290,00 PLN netto

I 20) Numer ustugi 2026/08/05/178482/3731577
PrOF’ 99,23 PLN brutto/h

ACADEMY 99,23 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

A.l. BEST SOLUTION

SPOLKA Z © Katowice
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS

[ stacjonarna

clA [ Zajecia grupowe
*kokkk 46/5 (D 13.00h

273 oceny B3 07.11.2026 do 17.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Ustuga jest skierowana do:

e instruktorow fitness,

¢ trenerow personalnych,

¢ instruktorow rekreacji ruchowej,

¢ 0s6b prowadzacych zajecia grupowe,

Grupa docelowa ustugi ¢ treneréw przygotowania motorycznego,

e 0s6b planujgcych rozpoczecie dziatalnosci w obszarze prowadzenia
treningéw funkcjonalnych,

¢ 0s6b chcacych poszerzyé kompetencje w zakresie oceny jakosci
ruchu, poprawy mobilnosci, stabilizacji oraz planowania bezpiecznego
treningu ukierunkowanego na ograniczanie kompensacji ruchowych i
zmniejszanie ryzyka przecigzen.

Minimalna liczba uczestnikow 6
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 03-11-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR 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 osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik identyfikuje zasady
funkcjonowania uktadu stabilizacji
centralnej, mobilnosci oraz
biomechaniki wykorzystywane podczas
planowania treningu funkcjonalnego.

Kryteria weryfikacji

Charakteryzuje zaleznos¢ pomiedzy
mobilnoscia i stabilnoscig oraz ich
znaczenie w planowaniu treningu.

Rozpoznaje dysfunkcje posturalne i
kompensacje ruchowe mogace
wptywaé na jakos¢ wykonywania
éwiczen.

Identyfikuje funkcje uktadu stabilizacji
centralnej (Core) podczas wykonywania
éwiczen.

Rozréznia role éwiczen mobilizacyjnych
i stabilizacyjnych w planowaniu procesu
treningowego.

Identyfikuje podstawowe zasady
biomechaniki wykorzystywane podczas
planowania i progres;ji ¢wiczen.

Metoda walidaciji

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 identyfikuje zasady
prowadzenia analizy funkcjonalnej oraz
planowania bezpiecznego
postepowania treningowego.

Uczestnik analizuje sytuacje
funkcjonalna klienta oraz planuje zakres
analizy funkcjonalne;j.

Kryteria weryfikacji

Rozpoznaje znaczenie oddechu
funkcjonalnego dla stabilizacji
centralnej i jakosci wykonywania
éwiczen.

Identyfikuje cele analizy funkcjonalnej
oraz mozliwosci wykorzystania jej
wynikéw podczas planowania treningu.

Rozréznia wskazania do stosowania
¢éwiczen mobilizacyjnych i
stabilizacyjnych w zaleznosci od
potrzeb klienta.

Rozpoznaje zasady bezpiecznego
postgpowania treningowego w
sytuacjach zwiekszonego ryzyka
przecigzenia.

Identyfikuje znaczenie indywidualizacji
programu treningowego na podstawie
wywiadu i analizy funkcjonalne;j.

Identyfikuje czynniki biologiczne,
psychologiczne i Srodowiskowe
wptywajace na stan funkcjonalny klienta
oraz na planowanie procesu
treningowego.

Dobiera elementy analizy funkcjonalnej
adekwatne do przedstawionego
przypadku.

Rozpoznaje czerwone i z6tte flagi
majace znaczenie dla planowania
procesu treningowego.

Uzasadnia dobor elementéw analizy
funkcjonalnej w odniesieniu do
przedstawionego przypadku.

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

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Okresla cele procesu treningowego oraz
sposob wspétpracy z klientem Analiza dowodoéw i deklaraciji
wynikajace z analizy przypadku.

Dobiera ¢wiczenia mobilizacyjne i

stabilizacyjne adekwatnie do potrzeb Analiza dowodéw i deklaraciji
Uczestnik planuje proces treningowy klienta.

adekwatnie do potrzeb i mozliwosci

klienta.
Uzasadnia dobor zaproponowanych

. Analiza dowodéw i deklaraciji
éwiczen.

Uwzglednia zasady bezpieczeristwa
podczas planowania procesu Analiza dowodoéw i deklaraciji
treningowego.

Formutuje zalecenia dotyczace
codziennych nawykéw wspierajacych Analiza dowodoéw i deklaraciji
proces treningowy.

Formutuje zalecenia dotyczace
aktywnosci fizycznej pomiedzy Analiza dowodéw i deklaraciji
jednostkami treningowymi.

Wskazui Sli
Uczestnik formutuje zalecenia S azulfe mozliwe pr.zyczyny
wystepujacych ograniczen

wspierajgce proces treningowy oraz . . Analiza dowodéw i deklaraciji
S . . funkcjonalnych z wykorzystaniem
komunikuje je w sposéb zrozumiaty dla

zrozumiatego jezyka.
klienta. 90 Jezy

Uzasadnia proponowane zalecenia w
oparciu o zasady biomechaniki oraz Analiza dowodéw i deklaraciji
planowania treningu.

Przedstawia rozwigzanie problemu w
spos6b logiczny, uporzadkowany oraz
dostosowuje proponowane zalecenia do
opisu przypadku.

Analiza dowodéw i deklaraciji

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?

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 walidac;ji?

TAK

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

TAK

Program

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. W czas trwania ustugi wliczone sg przerwy 30 minutowe.

Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne beda sie odbywac w sali fitness z wykorzystaniem rzutnika, na ktérym wyswietlana
bedzie prezentacja szkoleniowa. Zajecia praktyczne odbedg sie gtownie w sitowni oraz w sali fitness.

zajecia teoretyczne - liczba godzin zegarowych: 3 godziny
zajecia praktyczne — liczba godzin zegarowych: 6 godzin
przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 godziny (4x30 minut)
walidacja - liczba godzin zegarowych: 2 godziny

MODUL | - Core i Mobilno$¢ Dzien 1

1. Znaczenie szczegbétowo przeprowadzonego wywiadu.

2. Ocena postawy w statyce i ruchu.

3. Diagnostyka w postaci testow.

4. Jak odnalez¢ zrédto kompensacji w ¢wiczeniach?

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 miesni core.

5. Utrata mobilnosci, jako przyczyna decentralizacji stawu.

6. Szeroki wachlarz ¢wiczen mobilnosci i centralnej stabilizacji.

Modut Il - Walidacja - test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, obserwacja w warunkach symulowanych
Proces walidacji:

Walidacja to koficowy etap szkolenia, podczas ktérego sprawdzane sg efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji
zwigzanych z planowaniem oraz prowadzeniem treningéw ukierunkowanych na poprawe wzorcéw ruchowych, stabilno$ci, mobilnosci
oraz prewencji urazéw. Proces prowadzony jest przez niezaleznego walidatora, ktéry nie uczestniczyt w procesie szkoleniowym, co
zapewnia obiektywno$¢ i bezstronnos¢ oceny.



Proces obejmuje analize zebranych dowodéw i deklaracji oraz test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie. Uczestnik
odpowiada za przygotowanie materiatéw dowodowych i deklaracji (nagrania video, konspekty, deklaracje). Weryfikacja zebranych
materiatéw przez walidatora odbedzie sie w sposob zdalny.

Termin walidacji ustalany jest indywidualnie z Uczestnikiem ustugi po zakornczeniu wszystkich modutéw szkoleniowych jednak nie p6zniej
niz termin zakonczenia ustugi.

Walidacja przeprowadzana jest po zakonczeniu czesci dydaktycznej szkolenia i obejmuje dwa etapy:
Etap | — Test teoretyczny

Czas trwania: 30 minut

Uczestnik rozwigzuje test wiedzy jednokrotnego wyboru z wynikiem generowanym automatycznie.
Test weryfikuje efekty uczenia sie dotyczace wiedzy, w szczegélnosci:

e o rozpoznawania dysfunkcji posturalnych i kompensacji ruchowych,
e doboru technik korekcji kompensaciji,
¢ zasad oddechu funkcjonalnego,
¢ biomechanicznych podstaw ruchu,
e znaczenia analizy funkcjonalnej w planowaniu treningu.

Warunkiem zaliczenia etapu jest uzyskanie minimum 60% poprawnych odpowiedzi.
Etap Il — Zadanie praktyczne - Analiza dowodéw i deklaracji
Czas trwania: 90 minut

Uczestnik otrzymuje opis przypadku (case study) przedstawiajacy sytuacje klienta wymagajgcego zaplanowania postepowania
treningowego z uwzglednieniem zasad treningu Core i Mobilnos¢.

Na podstawie opisu przypadku uczestnik przygotowuje dwa dowody.
Dowéd nr 1 — praca pisemna
Praca zawiera odpowiedzi na pytania odnoszace sie do przedstawionego przypadku, obejmujgce miedzy innymi:

e e analize potrzeb i ograniczen klienta,
¢ identyfikacje czynnikéw wptywajgcych na planowanie procesu treningowego,
¢ okreslenie celu treningowego oraz dobor ¢wiczen mobilizacyjnych i stabilizacyjnych,
e uzasadnienie doboru éwiczen,
¢ wskazanie zasad bezpieczenstwa,
e propozycje zalecen wspierajacych proces treningowy.

Dowdd nr 2 — nagranie wideo

Na podstawie przygotowanej pracy pisemnej uczestnik wykonuje nagranie przedstawiajace wykonanie wszystkich zaproponowanych
¢wiczen.

Nagranie powinno umozliwiaé ocene:

e o poprawnosci techniki,
e zgodnosci wykonywanych ¢wiczen z rozwigzaniem przedstawionym w pracy pisemnej,
e zachowania zasad bezpieczenstwa,
e poprawnosci demonstracji ¢wiczen.

Przed terminem walidacji uczestnik przekazuje walidatorowi nastepujgce materiaty:

1. 1. Prace pisemna,
2. Nagranie video

Podczas realizacji zadania walidator obserwuje sposéb wykonywania zadania oraz ocenia osiggniecie efektéw uczenia sie zgodnie z
kryteriami weryfikacji okreslonymi w Karcie Ustugi.

Ocena obejmuje miedzy innymi umiejetnosé:

e ¢ planowania treningu funkcjonalnego,



¢ doboru éwiczen stabilizacyjnych i mobilizacyjnych,

¢ doboru dziatan ograniczajacych ryzyko przecigzen,

¢ dostosowania programu do mozliwosci klienta,

¢ uzasadnienia przyjetych rozwigzan z wykorzystaniem zasad biomechaniki i fizjologii ruchu.

Warunek zaliczenia:
Przedtozenie wszystkich wymaganych dowodéw,
uzyskanie minimum 60% mozliwych punktéw z oceny dowodoéw i deklaracji.
Wynik walidacji
Za pozytywne zakonczenie walidacji uznaje sie:
e ¢ uzyskanie wymaganej liczby punktéw z testu teoretycznego,

e pozytywne zaliczenie zadania praktycznego
¢ potwierdzenie przez walidatora osiggniecia efektéw uczenia sie.

Po zakonczeniu walidacji uczestnik otrzymuje informacje o wyniku.
Harmonogram:

Harmonogram zostanie zaktualizowany na 7 dni przed rozpoczeciem szkolenia, zgodnie z regulaminem BUR.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 12

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina
- Prowadzacy . . R

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakonczenia
MODUL

|-Corei L tukasz

L Zajecia L 07-11-2026 10:30 12:00

Mobilnosé Drzewicki

Dzien 1

2212 Przerwa - 07-11-2026 12:00 12:30

MODUL

|-Corei L. tukasz
L Zajecia L 07-11-2026 12:30 14:00
Mobilnosé Drzewicki
Dzien 1
- Przerwa - 07-11-2026 14:00 14:30

MODUL

|- Corei L tukasz

e Zajecia T 07-11-2026 14:30 16:00
Mobilnosé Drzewicki
Dzien 1

MODUL

Il - Corei tukasz

L Zajecia L 08-11-2026 10:30 12:00
Mobilnosé Drzewicki

Dzien 2

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:30

01:30

01:30



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

- Przerwa

MODUL

Il - Corei Zaiecia
1
Mobilnosé le

Dzien 2

- Przerwa

MODUL Il -

Corei Zajecia
Mobilnosé

Dzien 2

- Walidacja

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidaciji

w tym suma przerw

Prowadzacy

tukasz
Drzewicki

tukasz
Drzewicki

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Data realizacji
zajeé

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

17-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

12:30

14:00

14:30

16:00

14:30

Liczba godzin

13:00
09:00
02:00
02:00
14:30
Cena
1290,00 PLN

Godzina
zakonczenia

12:30

14:00

14:30

16:00

16:30

16:00

Liczba godzin

00:30

01:30

00:30

01:30

00:30

01:30

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

1290,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 99,23 PLN

Koszt osobogodziny netto 99,23 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 13:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Lukasz Drzewicki

‘ ' tukasz Drzewicki — trener personalny z Zar, pasjonat ruchu i sportu od najmtodszych lat.
Doswiadczenie zdobywat m.in. w zapasach, akrobatyce, sportach deskowych i treningu sitowym.
Specjalizuje sie w budowaniu sity, mobilnosci i zdrowych nawykéw ruchowych. Trening traktuje jako
narzedzie do poprawy jakosci zycia — nie tylko sylwetki. Lgczy ré6zne metody, dopasowujac je
indywidualnie do potrzeb podopiecznych. W pracy stawia na Swiadomy 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:

Skrypt Anatomia i Fizjologia
Skrypt Core i mobilno$¢ 2.0 - fundament zdrowego treningu

Warunki uczestnictwa

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

Spetnienie jednego z wymogdw: udokumentowana znajomos¢ anatomii i fizjologii cztowieka lub posiada uprawnienia Instruktora
Sitowni/Fitness, Trenera Personalnego/Medycznego/Sportowego lub ukorczyt/a szkote wyzszg o profilu sportowym lub medycznym
np. wychowanie fizyczne, fizjoterapia, rekreacja ruchowa.

zawarcie umowy dwustronnej o realizacje Ustugi Rozwojowej z Dostawcg Ustug (Ustugodawca) okreslajgcej 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).

Osoby nieposiadajgce wczesniejszych kwalifikacji moga skorzystaé ze szkolenia, jednak nie otrzymajg certyfikatu.

Informacje dodatkowe



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

Zapis na szkolenie nie gwarantuje odbycie si¢ szkolenia.

Ustuga Rozwojowa jest zwolniona z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia
2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien w przypadku, gdy ustuga jest
finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

al. Aleja Wojciecha Korfantego 138
40-001 Katowice

woj. Slaskie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:
Well Fitness Katowice Korfantego
Al. Wojciecha Korfantego 138
40-001 Katowice

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja
o Wi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail dofinansowania@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

ANNA PYTEL



