	Gdansk University of Physical Education and Sport

	SYLLABUS IN THE ACADEMIC YEAR 2019-2020/(educational cycle 2018-2021)

	Organizational unit:
	Faculty of Tourism and Recreation
	Field of study: Tourism and Recreation
 

	Type of studies and profile (Bachelor’s degree programme/Master’s degree programme)
	Bachelor’s degree programme
	

	Profile (academic/practical)
	practical
	

	Module name:
	Name of the course (classes): Fitness -  New Form of Gymnastics

	Full-time study/part time study): 
	Year
	Semester
	Type of classes
	Number of hours
	Number of

ECTS
	Type of course*
	Language

	
	
	
	
	Full-time
	Part-time
	
	
	

	
	2,3
	3.4.5.6
	lectures
	
	
	
	optional
	English

	
	
	
	tutorials
	30

42

45

42


	18

27

27

27
	2

3

3

4


	
	

	Teacher(s):
	

	E-mail:
	

	Introductory requirements:

	
 Tu make a choice on the rules specified by

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the Dean's Office (at least good good-4. 0 with Fitness item in 1st and 2nd semester

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/of" \t "_blank" of study).

	

	

	Course objectives:

	O1 -preparing  students to pursue the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/profession" \t "_blank" profession of instructor recreation

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/movement" \t "_blank" movement in fitness by training their

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/teaching" \t "_blank" teaching group fitness forms. 
02-preparing students for popularizing

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/recreational" \t "_blank" recreational fitness as part of a healthy

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/lifestyle" \t "_blank" lifestyle.


	Learning outcomes:
	Code of an area learning outcome (s)

	KNOWLEDGE
	
	K_W…

	W1
	Discusses planning, arranging and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/conducting" \t "_blank" conducting of group forms of fitness in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/terms" \t "_blank" terms of anatomical-physiological, biomechanical, psychosocial, methodical

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and legal.
	M1_W02

M1_W05, M1_W07

M1_W04

M1_W10, P1P_W01,S1P_W01

M1_W03

S1P_W04, S1P_W05

S1P_W04

S1P_W05, M1_W04

	W2
	Discuss fitness supplier as part of a healthy

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/lifestyle" \t "_blank" lifestyle
	M1_W06

M1_W06, M1_W06



	SKILLS
	
	K_U…

	U1
	Their own schedules and methodically and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/safely" \t "_blank" safely teaches group fitness forms
	M1_U01, M1_U11

S1P_U06

M1_U07, S1P_U02

M1_U10, S1P_U04

M1_U01, M1_U07

M1_U11

M1_U02,

M1_U05, M1_U04

S1P_U01

S1P_U08, M1_U04

M1_U05, S1P_U06

	U2
	Apply basic tools of motivation and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/communication" \t "_blank" communication.
	M1_U01, M1_U11

S1P_U06

M1_U03

	U3
	Technically correctly performs exercises

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/typical" \t "_blank" typical of group forms of fitness.
	M1_U01, M1_U11,

S1P_U06
M1_U01, M1_U07,

M1_U11

	U4
	Passes the expert group information forms

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/of" \t "_blank" of fitness and healthy lifestyle, using

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/professional" \t "_blank" professional vocabulary
	M1_U03, S1P_U01

S1P_U07, S1P_U09

S1P_U10

	SOCIAL COMPETENCES
	
	K_K…

	K1
	. Care about your own personal hygiene, health and physical fitness for profession

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/trainer" \t "_blank" trainer group fitness forms
	M1_K09, M1_K01

S1P_K06


	K2


	Fixes common problems with executing

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the profession of instructor Group Forms
	M1_K06

S1P_K04

S1P_K07

S1P_K04



	K3
	It turns out respect for the participants and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/concern" \t "_blank" concern for their health and safety.

	M1_K03

M1_K04, M1_K07

S1P_K02

M1_K07, S1P_K04


	Methods of learning outcomes’ verification and assessment criteria:



	W1 – homework in the form of the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/preparation" \t "_blank" preparation of the outline and a test

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/written" \t "_blank" written in the form of a check test: evaluation of adequate student gives

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the min. 60% of correct answers, the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/assessment" \t "_blank" assessment of the good student gives

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the min. 80% correct answers, very good

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/Student" \t "_blank" Student gives the min. 90% correct

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/answers" \t "_blank" answers. 
W2-a test written in the form of a check

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/test" \t "_blank" test: evaluation of adequate student

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/gives" \t "_blank" gives the min. 60% of correct answers, the assessment of the good student

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/gives" \t "_blank" gives the min. 80% correct answers, very

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/good" \t "_blank" good student gives the min. 90% correct

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/answers" \t "_blank" answers.
U1-a practical Test of driving skills units

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/from" \t "_blank" from this box with the selected forms of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group fitness, with the selected

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/equipment" \t "_blank" equipment, using the methodology

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/corresponding" \t "_blank" corresponding to objectives and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/capabilities" \t "_blank" capabilities. Homework in the form of a

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/preparation" \t "_blank" preparation outline. 
U2-practical Test of driving skills units

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/from" \t "_blank" from this box with the selected forms of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group fitness, with the selected

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/equipment" \t "_blank" equipment, using the methodology

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/corresponding" \t "_blank" corresponding to objectives and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/capabilities" \t "_blank" capabilities. 
U3-practical Test of driving skills units

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/from" \t "_blank" from this box with the selected forms of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group fitness, with the selected

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/equipment" \t "_blank" equipment, using the methodology

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/corresponding" \t "_blank" corresponding to objectives and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/capabilities" \t "_blank" capabilities. 
U4-practical Test of driving skills units

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/from" \t "_blank" from this box with the selected forms of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group fitness, with the selected

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/equipment" \t "_blank" equipment, using the methodology

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/corresponding" \t "_blank" corresponding to the goals and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/capabilities" \t "_blank" capabilities of students
K1-watch during the practical test of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/teaching" \t "_blank" teaching group fitness forms. 
K2-watch during the practical test of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/teaching" \t "_blank" teaching group fitness forms. 
K3-watch during the practical test of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/teaching" \t "_blank" teaching group fitness forms.
To get course credit for satisfactory grade a student must achieve all learning outcomes listed in the programme.

	Requirements for students with the Individual Organization of the Studies (including % of required attendance):

	requirements without changes, the 90% required.

	Teaching methods and form:
	Forms: lectures, practical methods:  close, task

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/force" \t "_blank" force feeding methods method: a

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/description" \t "_blank" description, explanation, the talk, the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/discussion" \t "_blank" discussion focus, team Exercises, working

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/in" \t "_blank" in pairs


	Course contents:

	Lectures:  
ssues with the methodology of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/conducting" \t "_blank" conducting collective forms of fitness: 1.

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/construction" \t "_blank" construction and main tasks of the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/music" \t "_blank" music in the classroom fitness apps all. 
2. Steps, changing leg tranzycje. 
3. Principles and methods of the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/construction" \t "_blank" construction of the choreography. 
4. Ways to instruct at the time of group

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/forms" \t "_blank" forms of fitness (instructing the verbal

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and non-verbal). Style drive group

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/exercisers" \t "_blank" exercisers 5. \u0009Organisation of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/courses" \t "_blank" courses, course lessons, tasks, individual

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/parts" \t "_blank" parts of recreational activities 6.\u0009Gear and instruments used in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness" \t "_blank" fitness apps all. 
7. The basics of security in the lesson

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitnessowej" \t "_blank" fitnessowej. The responsibility of the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/instructor" \t "_blank" instructor for security at the time. 
8. Motivation and its importance in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness" \t "_blank" fitness classes. Three "3 k"-errors.

Issues with the anatomy and physiology

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/of" \t "_blank" of exercise:

 9. Structure and functions of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the human musculoskeletal system. 
10. Structure and functions of skeletal

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/muscles" \t "_blank" muscles, types of muscle fibers, planes

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and axes of the body. 
11. the terms: contraction of isometric, isotonic and contraction auksotoniczny. 
12. Movements of the limbs and trunk

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and implementing them muscles(performance of individual muscle

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/groups" \t "_blank" groups). 
13. Concepts: submaksymalny, maximum effort and supramaksymalny

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness" \t "_blank" fitness apps all classes. 
14. energy work (anaerobic and aerobic

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/energy" \t "_blank" energy production processes). 
15. Compare aerobic and anaerobic

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/energy" \t "_blank" energy processes in terms of their

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness" \t "_blank" fitness apps all in activation. 
16. the concepts: physical capacity, endurance, strength, coordination, flexibility. Characteristics of fitness apps

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/all" \t "_blank" all activities in which shaped the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/individual" \t "_blank" individual motor skills. 
17. the Stretching Group Forms. 
18. The intensity of the lesson

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitnessowej" \t "_blank" fitnessowej and its monitoring, Karvonen. 
19. Adjust the intensity to the type and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/purpose" \t "_blank" purpose of the lesson fitness



	Tutorials: 
semester: 

1.

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/Basic" \t "_blank" Basic steps in aerobics

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/%E2%80%93" \t "_blank" – low impact and high impact, technology, common errors, modifications-tranzycje, advertising, linking blocks choreographic, change

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/pages" \t "_blank" pages, methodology of teaching new

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/steps" \t "_blank" steps and choreography, rules of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/selection" \t "_blank" selection the choreography to the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group. 
2. The construction of the music, the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/selection" \t "_blank" selection of music for recreational

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/activities" \t "_blank" activities, the importance of music in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness" \t "_blank" fitness, the construction of the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/choreography" \t "_blank" choreography to the music of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitnessowej" \t "_blank" fitnessowej. 
3. communication instructor with the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group, giving instructions to verbal and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/non-verbal" \t "_blank" non-verbal communication of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/information" \t "_blank" information on activities, correcting

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/errors" \t "_blank" errors in choreography. 
4. the aid intensity in group activities

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/with" \t "_blank" with music, her selection, evaluation, monitoring and remediation. 
5. the organisation and security group

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/forms" \t "_blank" forms. 
6. Outline of classes choreography.
II semester
 7.  basic steps in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the desert, the technique, the most

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/common" \t "_blank" common mistakes, modifications-tranzycje, advertising, linking blocks

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/choreographic" \t "_blank" choreographic, change pages, methodology of teaching new steps and

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/choreography" \t "_blank" choreography, the rules for the selection

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/of" \t "_blank" of the choreography to the group. 
8. The intensity of the course on the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/Prairie" \t "_blank" Prairie, her selection, evaluation, monitoring and remediation. 
9. communication instructor with the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/Group" \t "_blank" Group at the time of the activities on the

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/steppe" \t "_blank" steppe, instructing the verbal and non-verbal, communication of information

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/on" \t "_blank" on activities, correcting errors in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/choreography" \t "_blank" choreography. 
10. the Organization and security in

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group classes at stepi
III semester . 1.exercises and stretching each muscle

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/group" \t "_blank" group, technique, terminology, starting

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/positions" \t "_blank" positions, and the directions of motion, modifications to suit the capabilities of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the Group and to activities, dangerous

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and not recommended. 
2. Teaching Methodology based on

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/strengthening" \t "_blank" strengthening exercises and stretching

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/each" \t "_blank" each muscle group. 
3. examples of forms of fitness

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/extensively" \t "_blank" extensively to improve the modeling, figure, gibkościowych, m. in. TBC

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/classes" \t "_blank" classes, ABT, Body shape\/body sculpt, stretching. 
4. The equipment in class modeling, terms of use, security. Bathroom typical

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/and" \t "_blank" and atypical. 


5. An outline of the activities.

IV semester
 1. forms of

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/fitness-sample" \t "_blank" fitness-sample units. 
2. Independent planning and carrying out

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/the" \t "_blank" the selected units to practice. 
3. prepare for class instructor


	Assessment form:
	Semesters 3-5 – credit rating. 
Semester 6-practical test and theoretical

 HYPERLINK "https://pl.pons.com/t%C5%82umaczenie/angielski-polski/written" \t "_blank" written
	 

	Recommended literature:
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

Podstawowa:

1. Delavier F. 2008. Atlas treningu siłowego.  PZWL, Warszawa.
2. Delavier F. 2008. Modelowanie sylwetki. Atlas ćwiczeń dla kobiet. PZWL, Warszawa.
3. Kuba L., Paruzel-Dyja M. 2010. Fitness nowoczesne formy gimnastyki, podstawy teoretyczne. AWF Katowice.

4. Nelson A.G., Kokkonen J. 2011. Anatomia Stretchingu. Studio Astropsychologii, Białystok.
5. Olex-Zarychta D. 2005. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć. Podręcznik dla studentów wychowania fizycznego i instruktorów fitness. AWF, Katowice.
1. Shape

	

	Supplementary literature:

1. Corbin Ch., Welk G., Corbin R., Welk K. 2007. Fitness i Wellness. Kondycja , Sprawność , Zdrowie. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznań.

2. Grodzka-Kubiak H. 2002. Aerobik czy fitness. DDK Milion, Poznań.
3. Kuński H. 2003. Trening zdrowotny osób dorosłych. Agencja Wydawnicza Medsport Press, Warszawa.

	
	 

	ECTS balance (1 pkt ECTS – 25-30 hours of student’s work):

	Activity
	Student workload

	
	Full-time
	Part-time

	Participating in lectures
	hrs.
	hrs.

	Independent studies in the field of lectures
	hrs.
	hrs.

	Participating in tutorials
	159hrs.
	96hrs.

	Preparation for tutorials
	139 hrs.
	160hrs.

	Improving language skills 
	2 hrs
	15 hrs

	self improvement
	70 hrs.
	 110hrs.

	….
	hrs.
	hrs.

	….
	hrs.
	hrs.

	Total student workload
	370hrs.

	Total ECTS
	ECTS 16


*obligatory / optional

