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295 ocen £ 14.11.2026 do 22.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

86,25 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

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:

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

Osoby nieposiadajgce wczesniejszych kwalifikacji moga skorzystaé ze
szkolenia, jednak nie otrzymajg certyfikatu (otrzymaja zaswiadczenie o
uczestnictwie w szkoleniu).

Szkolenie skierowane jest do treneréw, instruktoréw, fizjoterapeutéw i
pasjonatoéw treningu, ktérzy chcag zdoby¢ podstawowe kompetencje z
zakresu treningu z odwaznikami kulowymi.
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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 ,Kettlebells Basic — Szkolenie ProFi Academy” przygotowuje Uczestnika do samodzielnego prowadzenia
bezpiecznego i skutecznego treningu z wykorzystaniem odwaznikdw kulowych (kettlebells), poprzez rozwdj
umiejetnosci wykonywania i nauczania podstawowych éwiczen, analizy i korekcji btedéw ruchowych oraz
programowania treningu dostosowanego do poziomu i celu klienta.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Wymienia podstawowe zasady

Charakteryzuje zasady treningu z Test teoretyczny z wynikiem

bezpiecznego wykonywania ¢wiczen z
kettlebells. piecznego wykony

enerowanym automatycznie
kettlebells. 9 y y

Rozpoznaje prawidtowa technike Test teoretyczny z wynikiem

generowanym automatycznie

Charakteryzuje technike podstawowych

wykonywania podstawowych ¢éwiczen z
éwiczen z kettlebells. yrony P y

kettlebells.

Dobiera ¢wiczenia odpowiednie do
poziomu zaawansowania i celu Analiza dowodéw i deklaraciji

Dobiera ¢wiczenia z kettlebells treningowego.

odpowiednio do mozliwosci i celu

treningowego.
Uwzglednia zasady progresiji i doboru

B Analiza dowodéw i deklaraciji
obcigzenia.

Wykonuje podstawowe éwiczenia z
kettlebells z zachowaniem prawidtowej
techniki.

Planuje trening z wykorzystaniem

Wykonuje éwiczenia z zachowaniem
prawidtowej pozycji ciata, napiecia i
kontroli ruchu.

Dobiera ¢wiczenia i okresla ich
kolejnosé, intensywno$¢ oraz poziom

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

kettlebells. trudnosci odpowiednio do celu

treningowego.

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 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

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, drgzek do podciggania czy
skrzynia.

Podczas zaje¢ beda wykorzystywane metody interaktywne takie, jak dyskusje grupowe, burze mézgéw czy praca w matych grupach.

Sposoéb organizacji szkolenia: Zajecia teoretyczne bedg 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: 5 godzin
zajecia praktyczne - liczba godzin zegarowych: 7 godzin
przerwy — liczba godzin zegarowych: 2 godziny (2x 60 minut)
walidacja - liczba godzin zegarowych: 2 godziny

MODUL | - KETTLEBELLS BASIC - Dzien 1

1. Power Plank i oddychanie - plank, biodra i napiecie jako podstawa pracy z kettlebells.
2. Martwy ciag - fundament balistyki kettlowe;j:

1. Technika martwego ciggu jednorgcz i oburgcz. Progresje ¢wiczenia.

2. Korekcja btedéw i nauka analizowania techniki ¢wiczenia.

3. Swing - technika, progresja i korekcje:
1. Kluczowe zasady generowania mocy biodrami.
2. Unikanie btedéw technicznych i zabezpieczanie dolnego odcinka plecéw.
3. Nauka progresji od podstawowego swingu oburgcz do swingu zaawansowanego.

4. Przysiad - nauke przysiadu goblet squat oraz front squat.
1. Mechanika przysiadu i nauka poprawnej mobilizacji bioder.
2. Poprawna pozycja kregostupa.
3. Cwiczenie progresji od goblet squat do front squat z dwoma kettlami.

5. Swing jednoracz - poréwnanie ze swingiem oburacz.
1. Praktyczne ¢wiczenia pracy miesni, kontroli tutowia i antyrotaciji.
2. Prewencja kontuzji poprzez stopniowanie obcigzenia..

6. Zarzut jednoracz - technika, korekty, wskazowki.
1. Nauka poprawnej trajektorii ruchu.
2. Praca nad dynamika i kontrolg ruchu.
3. Cwiczenia i korekty techniki zarzutu.



7. Przyktadowy trening z kettlebells.
1. Zastosowanie poznanych technik w praktycznym treningu.
2. Uktadanie skutecznych i bezpiecznych treningow.

MODUL Il - KETTLEBELLS BASIC - Dzien 2

1. Przypomnienie i analiza ¢wiczen z dnia pierwszego.
1. Powtdrzenie kluczowych ruchéw z korektg techniki.
2. Sesja pytan i odpowiedzi — analiza problemdw technicznych uczestnikow.

2. Tureckie Wstawanie (TGU) - ¢wiczenie dla poprawy mobilnosci obreczy barkowe;.
1. Rozwdj cech motorycznych z TGU.
2. Bezpieczenstwo, progresja i wprowadzenie ¢wiczenia do treningéw.
3. Jak naucza¢ TGU.

3. Kettlebell Snatch - Przygotowanie do nauki rwania.
1. Cwiczenie progresji od swingéw przez high pull, az do petnego snatcha.
2. Techniki optymalizacji ruchu — bezpieczeristwo i ptynnos$¢ ruchoéw.

4. Programowanie treningu - zasady planowania sesji, dobor é¢wiczen, intensywnosc.
1. Uktadanie treningdw na réznych poziomach zaawansowania.
2. Metody budowania sity, wytrzymatosci i mobilnosci w oparciu o kettlebell.

5. Podsumowanie szkolenia i sesja Q&A — omowienie zdobytych umiejetnosci, odpowiedzi na pytania.
Modut Il - Walidacja — test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie, analiza dowodoéw i deklaracji

Proces walidacji: Walidacja to koficowy etap szkolenia, podczas ktérego sprawdzane sg efekty uczenia sie w zakresie zasad treningu z
kettlebells, techniki wykonywania ¢wiczen, doboru éwiczer i obcigzenia, progresji oraz planowania treningu. Proces prowadzony jest przez
niezaleznego walidatora, ktéry nie uczestniczyt w szkoleniu, co zapewnia obiektywnos¢ i bezstronno$¢ oceny.

Walidacja odbywa sie po zakoczeniu czes$ci dydaktycznej szkolenia i obejmuje dwa etapy.

Weryfikacja materiatéw przez walidatora odbywa sie zdalnie. Termin walidacji ustalany jest indywidualnie z Uczestnikiem, jednak nie
pdzniej niz w terminie zakonczenia ustugi.

Etap | — Test teoretyczny z wynikiem generowanym automatycznie

Czas trwania: 30 minut.

W dniu walidacji uczestnik otrzymuje dostep do testu wiedzy. Test jest aktywny wytgcznie w terminie wyznaczonej walidacji.
Test sktada sie z pytan jednokrotnego wyboru dotyczacych zasad treningu z kettlebells oraz techniki podstawowych ¢wiczen.

Warunkiem zaliczenia etapu jest uzyskanie minimum 60% poprawnych odpowiedzi.

Etap Il — Zadanie praktyczne — Analiza dowodéw i deklaraciji

Czas trwania: 90 minut.

Uczestnik otrzymuje opis przypadku osoby ¢wiczacej i na jego podstawie przygotowuje dwa dowody.
Dowéd nr 1 — konspekt

Uczestnik przygotowuje konspekt treningu z kettlebells zawierajacy dobér 3 éwiczen odpowiednich do przedstawionego przypadku.
Uczestnik okresla cel éwiczen, dobiera odpowiedni poziom trudnosci oraz uwzglednia zasady progres;ji i bezpieczenstwa.

Dowéd nr 2 — nagranie wideo
Uczestnik przygotowuje nagranie przedstawiajgce prawidtowe wykonanie tych samych 3 wczesniej dobranych éwiczen z kettlebells.
Przed terminem walidacji uczestnik przekazuje walidatorowi:

e konspekt,
e nagranie wideo.

Walidator analizuje przygotowane dowody i na ich podstawie ocenia osiggniecie efektéw uczenia sie zgodnie z kryteriami weryfikacji
okreslonymi w Karcie Ustugi.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin

temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

MODUL |

KETTLEBELLS Zajecia Artur Ziétko 14-11-2026 10:00 13:00 03:00
BASIC - Dzien

1

an- Przerwa - 14-11-2026 13:00 14:00 01:00
MODUL |

KETTLEBELLS Zajecia Artur Ziétko 14-11-2026 14:00 17:00 03:00
BASIC - Dzien

1

MODUL |

KETTLEBELLS Zajecia Artur Ziétko 15-11-2026 10:00 13:00 03:00
BASIC - Dzien

2

(528 Przerwa - 15-11-2026 13:00 14:00 01:00
MODUL |

KETTLEBELLS Zajecia Artur Ziétko 15-11-2026 14:00 17:00 03:00
BASIC - Dzien

2

- Walidacja - 15-11-2026 17:00 17:30 00:30
8n- Walidacja - 22-11-2026 10:00 11:30 01:30

Podsumowanie

Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 16:00

w tym suma godzin zajeé 12:00
w tym suma godzin walidacji 02:00

w tym suma przerw 02:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 18:30
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1380,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1380,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 86,25 PLN
Koszt osobogodziny netto 86,25 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 16:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Artur Ziétko

‘ ' Artur Ziétko — trener personalny, szkoleniowiec oraz specjalista w zakresie treningu EMS i treningu
sitowego z wykorzystaniem kettlebell. t gczy doswiadczenie praktyczne z dziatalnoscig edukacyjna,
koncentrujac sie na $wiadomym i skutecznym podejsciu do treningu.

Jest absolwentem Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie oraz Uniwersytetu
Jagiellonskiego, gdzie ukonczyt studia w zakresie zarzgdzania sportem. Na co dzien pracuje z
osobami z tzw. generalnej populacji oraz ze sportowcami, wdrazajgc indywidualnie dopasowane
programy treningowe ukierunkowane na poprawe sprawnosci, sity oraz ogélnej kondyc;ji fizyczne;j.

Specjalizuje sie w treningu z wykorzystaniem elektrostymulacji mig$ni (EMS) oraz treningu sitowym
z kettlebell. Jest autorem i wspotautorem programéw szkoleniowych w tym zakresie, m.in. , Trener
EMS poziom | i II” oraz ,Kettlebell Basic” i ,Kettlebell Advance”. W swojej pracy szkoleniowej



wykorzystuje sprawdzone metody treningowe, ktadgc nacisk na bezpieczenstwo, efektywnos¢ oraz
$wiadome planowanie procesu treningowego.

Jako szkoleniowiec prowadzi kursy i szkolenia z zakresu treningu sitowego, funkcjonalnego, core &
mobility oraz podstaw dietetyki sportowej. W ostatnich 5 latach rozwijat doswiadczenie w zakresie
treningu personalnego oraz prowadzenia szkolen dla oséb rozpoczynajacych i rozwijajgcych prace
w branzy treningowej. W pracy edukacyjnej koncentruje sie na przekazywaniu praktycznej wiedzy i
narzedzi mozliwych do wykorzystania w pracy z podopiecznymi.

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:

¢ Kettlebells basic

Warunki uczestnictwa

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

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

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

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

Informacje dodatkowe

Uczestnik ma obowigzek uczestnictwa w 100% zaje¢, 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 pdzn. zm.) jako ustuga ksztatcenia zawodowego finansowana w co najmniej 70% ze
$rodkéw publicznych.

www.profiacademy.pl

Adres

ul. gen. Felicjana Stawoja Sktadkowskiego 4
02-497 Warszawa

woj. mazowieckie

Szkolenie odbedzie sie w klubie:

Well Fitness Skorosze

ul. gen. Felicjana Stawoja Sktadkowskiego 4
02-497 Warszawa



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

o Sala fitness, sitownia, szatnie, toalety.

Kontakt

ﬁ E-mail dofinansowania@profiacademy.pl

Telefon (+48) 732106 119

ANNA CEGtA



