Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs na Instruktora Wspinaczki 3 440,00 PLN brutto
(Instruktora Rekreacji Ruchowej o 3 440,00 PLN  netto
A * r N Specjalnosci Wspinaczka Skalna) 40,00 PLN brutto/h
PSA Numer ustugi 2024/05/06/22303/2142019 40,00 PLN netto/h
Polska Szkota © Bielsko-Biata / stacjonarna
Alpinizmu TDMA ® Ustuga szkoleniowa
Mateusz Gutek ® 86h
% % H K (59 25.07.2024 do 03.08.2024

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . A S
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Doswiadczeni wspinacze/ki, ktorzy/e chca zacza¢ pracowaé jako

Grupa docelowa ustugi
P 9 Instruktorzy/ki Wspinaczki.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 24-07-2024

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 86

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Kurs umozliwia nabycie wszystkich niezbednych kompetencji do prowadzenia zaje¢ na sztucznych $cianach i w terenie
skatkowym z zakresu wspinaczki na tzw. wedke oraz wspinaczki sportowej (z dolng asekuracjg po ubezpieczonych
drogach wspinaczkowych) o dtugosci jednego wyciggu

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

znajomos¢ przez absolwenta/ke kursu:
charakterystyki dyscypliny i jej
krétkiego rysu historycznego; réznych
form organizacyjnych zaje¢
wspinaczkowych; ré6znych formacji
skalnych; styléw oraz skal
wspinaczkowych, a norm etycznych
funkcjonujacych w $rodowisku
wspinaczkowym; teorii asekuracji
zwigzanej z gérng oraz dolng
asekuracja a takze techniki, metodyki
ich nauczania i podstawowych btedéw;
przyczyn typowych wypadkéw podczas
wspinaczki i sposobéw ich
zapobiegania; zasad uzywania sprzetu
wspinaczkowego a takze sposobdéw
jego kontroli, przechowywania i
konserwacji, zasad rozgrzewki
wspinaczkowej oraz rozciggania;
réznych kontuzji wspinaczkowych,
zasad wyboru odpowiedniego rejonu do
prowadzenia zajeé

Efektami ksztatcenia w kategorii
umiejetnosci, sa umiejetnosci: kontroli
sprzetu wspinaczkowego oraz punktéw
asekuracyjnych i stanowisk pod katem
ich stanu i prawidlowego
funkcjonowania; przeprowadzenia
efektywnej rozgrzewki i nauczenia
przyktadowej rozgrzewki swoich
kursantéw; odpowiedniego nauczenia
wszystkich istotnych elementéw
zwigzanych ze wspinaczka z gérna i
dolng asekuracjg zaréwno na sztucznej
Scianie jak i w skatkach; przekazania
istotnej wspinaczkowej wiedzy na rézne
tematy w atrakcyjny sposéb;
prawidtowego nauczenia zjazdu w
wysokim przyrzadzie;

Efektami ksztatcenia w kategorii
kompetenc;ji spotecznych sa
umiejetnosci: pracy z klientami w
réznym wieku i o réznych
oczekiwaniach a takze wspétpracy z
innymi instruktorami w zakresie
planowania i wspoélnego prowadzenia
zaje¢ wspinaczkowych lub prowadzenia
zaje¢ wspinaczkowych w tym samym
rejonie przez niezaleznych instruktoréw;
samodzielnego doksztatcania sie w
zakresie pracy instruktora wspinaczki, a
takze aktywnego poszukiwania pracy.

Kryteria weryfikacji

Poprawnos¢ wyboru miejsca do
prowadzenia zajeé, wyboru sprzetu,
organizacji procesu nauczania, sposobu
przekazywania wiedzy oraz pokazu
nauczanego elementu, kolejno$é
wprowadzenia zagadnien, odpowiednia
korekta btedéw, przekazanie wnioskow i
punktéw rozwoju

odpowiednia kompozycja planu kursu
oraz prezentacja na wybrany temat

Znajomos¢ sposobéw i zasad
bezpiecznego wykorzystania rejonéw
wspinaczkowych oraz sztucznych
obiektow przez wigksza ilo$¢ grup oraz
sposob6éw samorozwoju i korzystania z
réznych form doszkalania po
ukonczonym kursie

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Prezentacja

Wywiad ustrukturyzowany



Cel biznesowy

Kurs konczy sie nadaniem tytutu instruktora rekreacji ruchowej o specjalnosci wspinaczka skalna, dzieki czemu
absolwent kursu moze podjaé prace w tym zawodzie

Efekt ustugi

Kurs na instruktora rekreacji ruchowej o specjalnosci wspinaczka skalna, ktérego ukoriczenie potwierdza niniejsze zaswiadczenie,
porusza wszystkie istotne zagadnienia zwigzane ze wspinaczkg z gérna i dolng asekuracja na drogach ubezpieczonych o dtugosci
jednego wyciagu, a takze z bulderingiem, zaréwno na sztucznych $cianach jak i w skatach. Wyposaza réwniez w umiejetnosci niezbedne
do prowadzenia zaje¢ z tego zakresu. Zagadnienia dotyczace wspinaczki na wtasnej asekuracji oraz wspinaczki wielowyciggowej
zrealizowane zostaty w stopniu podstawowym, ktéry sam w sobie nie umozliwia bezpiecznego prowadzenia szkolenia w zakresie tych
odmian wspinaczki, zwtaszcza w terenie gérskim. Efektami uczenia sie w kategorii wiedzy jest przyswojenie duzej ilosci zagadnien
teoretycznych. Absolwent/ka kursu zna wigc: charakterystyke dyscypliny i jej krétki rys historyczny; rézne formy organizacyjne zaje¢
wspinaczkowych; rézne formacje skalne; style oraz skale wspinaczkowe, a takze najtrudniejsze drogi i buldery na $wiecie; normy etyczne
funkcjonujace w srodowisku wspinaczkowym; zasady uprawiania wspinaczki w Polsce oraz obowigzujacy system szkolenia; konkurencje
sportowe we wspinaczce oraz sposoby i zasady organizowania wspétzawodnictwa w ich zakresie; teorie asekuracji zwigzang z gorna
oraz dolng protekcja, a takze technike, metodyke ich nauczania i podstawowe btedy; budowe sztucznej Sciany wspinaczkowej oraz jej
prawidtowg eksploatacje; przyczyny typowych wypadkéw podczas wspinaczki i sposoby ich zapobiegania; zasady uzywania sprzetu
wspinaczkowego, a takze sposoby jego kontroli, przechowywania i konserwacji, czynnikéw mogacych uszkodzi¢ sprzet wspinaczkowy
oraz $rodkéw zapobiegawczych, zeby do tego nie dopuscic¢; regulamin sztucznej Sciany wspinaczkowej oraz uprawnienia operatora
sztucznej Sciany wspinaczkowej i jego obowigzki; zasady rozgrzewki wspinaczkowej oraz rozciggania; rézne kontuzje wspinaczkowe, a
takze profilaktyke i sposoby postepowania w przypadku urazu; gry i zabawy wspinaczkowe; zasady wyboru odpowiedniego rejonu do
prowadzenia zaje¢ oraz rézne rejony wspinaczkowe w Polsce i za granicg; rézne przewodniki wspinaczkowe oraz fachowa literature, a
takze teorie asekuracji zwigzang ze wspinaczka wielowyciggowa oraz na wtasnej asekuracji. Efekty ksztatcenia w kategorii umiejetnosci -
absolwent/ka kursu potrafi: kontrolowa¢ sprzet wspinaczkowy oraz punkty asekuracyjne i stanowiska pod katem ich stanu i

prawidtowego funkcjonowania; wybra¢ odpowiedni rejon i forme organizacyjng zaje¢ wspinaczkowych w zaleznosci od wieku i poziomu
kondycji grupy oraz celu zaje¢; przeprowadzi¢ efektywng rozgrzewke i nauczy¢ przyktadowej rozgrzewki swoich kursantéw; przewidywac¢
zagrozenia (réwniez zwigzane z mozliwos$cig powstania kontuzji) i wykonywaé odpowiednie czynnosci profilaktyczne; odpowiednio
przygotowaé miejsce prowadzenia zaje¢ do realizacji zatozonego programu szkolenia; nauczy¢ wszystkich istotnych elementéw
zwigzanych ze wspinaczka z gérng i dolng asekuracjg zaréwno na sztucznej $cianie jak i w skatkach; pokaza¢ i nauczy¢ podstawowych
technik wspinaczkowych i techniki wspinania; prawidtowo wigzaé wszystkie potrzebne w pracy instruktora wezty, a takze skutecznie
nauczy¢ wigzania podstawowych weztéw uzywanych podczas wspinaczki; przekazac istotng wspinaczkowa wiedze na rézne tematy w
atrakcyjny sposob; nauczy¢ zjazdu w wysokim przyrzadzie; nauczy¢ bezpiecznego korzystania ze $cianki do bulderingu oraz uprawiania
bulderingu w skatkach. Efektami ksztatcenia w kategorii kompetencji spotecznych sg umiejgtnosci: pracy z klientami w réznym wieku i o
réznych oczekiwaniach, a takze wspoétpracy z innymi instruktorami w zakresie planowania i wspélnego prowadzenia zaje¢
wspinaczkowych lub prowadzenia zaje¢ wspinaczkowych w tym samym rejonie przez niezaleznych instruktoréw; samodzielnego

doksztatcania sie w zakresie pracy instruktora wspinaczki, a takze aktywnego poszukiwania pracy.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Egzamin teoretyczny i praktyczny, napisanie planu kursu, stworzenie i zaprezentowanie prezentacji multimedialnej na zadany temat.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetenciji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
Tak, w dziedzinie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

tak, niezalezny instruktor przyjezdza na egzamin

Program

e Charakterystyka dyscypliny oraz krétki rys historyczny.

¢ Wspinaczka na obiektach sztucznych oraz sposoby jej uprawiania i organizowania.

¢ Budowa i rodzaje sztucznych $cian wspinaczkowych oraz ich wyposazenie; przepisy zwigzane z budowsg, instalacjg oraz eksploatacja
sztucznych Scian.

¢ Podstawowy sprzet wspinaczkowy (liny, tasmy, repsznury, uprzeze, karabinki, przyrzady asekuracyjne, kaski, kosci, friendy, haki, spity,
ringi, buty wspinaczkowe oraz akcesoria) i wszystko co z nim zwigzane (budowa, parametry wytrzymatosciowe, zasady uzytkowania).

¢ Podstawowe formacje skalne.

¢ Style oraz skale wspinaczkowe, najtrudniejsze drogi i buldery na $wiecie.

¢ Normy etyczne i niebezpieczenstwa wspinaczki.

e Zasady uprawiania wspinaczki w Polsce oraz obowigzujacy system szkolenia.

¢ Konkurencje sportowe we wspinaczce oraz sposoby i zasady organizowania wspétzawodnictwa w ich zakresie.

e Zasady rozgrzewki wspinaczkowej oraz rozciggania.

¢ Kontuzje wspinaczkowe, profilaktyka oraz sposoby postepowania w trakcie urazu.

e Zasady wigzania weztow oraz praktyczna nauka wigzania: stopera, pojedynczej ésemki, powrotnej 6semki, 6semki réwnolegtej,
kluczki, podwdjnej 6semki, 6semki z podwdjnym uchem (uszy krdlicze), prusika klasycznego, prusika francuskiego/stopera
tasmowego, blokera, flagowego, pétwyblinki, wyblinki i rozkowego.

¢ Metodyka wigzania weztéw i podstawowe btedy dotyczace weztéw ogdlnie oraz kazdegoz osobna.

¢ Wspinaczka i asekuracja z gérng oraz dolng protekcja, prawidtowa technika, metodyka nauczania oraz podstawowe btedy.

¢ Przygotowywanie, zwijanie oraz przenoszenie i przechowywanie liny.

¢ Asekuracja statyczna i dynamiczna.

¢ Aspekt psychologiczny we wspinaczce oraz podstawowe zasady treningu mentalnego.

¢ Prawidtowe odpadanie od Sciany i wytapywanie lotow.

¢ Taktyka we wspinaczce.

e Gry i zabawy wspinaczkowe.

e Techniki wspinaczkowe i wspinania, metodyka nauczania oraz podstawowe btedy.

¢ Podstawowe zasady treningu we wspinaczce oraz ksztattowania réznych zdolnosci motorycznych.

e Wybdr odpowiedniego rejonu do prowadzenia zaje¢, omoéwienie réznych rejonéw wspinaczkowych w Polsce i za granica.

e Przewodniki wspinaczkowe oraz literatura wspinaczkowa.

¢ Rd&zne formy organizacyjne zajg¢ prowadzonych na sztucznych $cianach oraz w terenie naturalnym.

¢ Buldering - istota oraz zasady bezpieczenstwa.

¢ Dobdr odpowiedniego sprzetu do danej drogi wspinaczkowe;j.

¢ Przewigzywanie przez stanowisko zjazdowe i zbieranie ekspreséw.

e Zbieranie ekspreséw z przewieszonych drég, drég biegnacych trawersem oraz powrét na droge po odpadnieciuw "okapie”.

e Tworzenie punktéw asekuracyjnych oraz stanowisk gérnych i dolnych.

e Zaktadanie stanowisk zjazdowych i zjazd w wysokim przyrzadzie.

¢ Rozwigzywanie sytuacji awaryjnych - flaszencug, metoda U, prusikowanie, uwalnianie sie od ciezaru partnera, zjazd w niskim
przyrzadzie, asekuracja strazacka, wigzanie wyblinki jedna reka, zjazd w przypadku utraty lub wziecia niewystarczajacej ilosci sprzetu,
zejscie droga wspinaczkowa, asekuracja z pétwyblinki.

¢ Podstawowe zagadnienia wspinaczki na wtasnej asekuracji oraz wielowyciggowe;.

e Egzamin koricowy, teoretyczny i praktyczny

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10



Przedmiot / temat
zajec

Zasady

prowadzenia
zaeé na
sztucznych
Scianach;
rozgrzewka;
technika i
metodyka
nauczania
wspinaczki z
gorna oraz dolna
asekuracja

Utrwalanie

wiadomosci z
poprzedniego
dnia; prwadzenie
zajec
nakierowanych
na ksztaltowanie
prawidtowej
techniki
wspinania

Utrwalanie

wiadomosci z
poprzedniego
dnia; latanie i
wytapywanie
lotéw, rézne
sposovy
ksztattowania
sity i
wytrzymatosci
silowej we
wspinaczce

Utrwalanie

wiadomosci z
poprzedniego
dnia; rézne formy
prowadzenia
zajec
wspinaczkowych
na sztucznych
$cianach

Prowadzacy

MATEUSZ
GUTEK

MATEUSZ
GUTEK

MATEUSZ
GUTEK

MATEUSZ
GUTEK

Data realizacji
zajeé

25-07-2024

26-07-2024

27-07-2024

28-07-2024

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

08:00

Godzina
zakonczenia

16:00

16:00

16:00

14:00

Liczba godzin

08:00

08:00

08:00

06:00



Przedmiot / temat
zajec

Zasady

bezpieczenstwa
podczas
prowadzenia
zaje¢ w skatach;
réze formy i
sposoby
organizowania
zajec; technika i
metodyka
nauczania
wspinaczki z
gorng i dolng
asekuracja

Utrwalanie

wiadomosci z
poprzedniego
dnia; technika i
metodyka
przewigzywania
przez stanowisko
zjazdowe; zjazdu
w wysokim
przyrzadzie oraz
zjazdu z
niepewnego
punktu

Utrwalanie

wiadomosci z
poprzedniego
dnia; podstawy
wspinaczki na
wilasnej
asekuracji oraz
wielowyciggowej;
rézne sposoby
prawidtowego
nadzorowania
réznych dziatan
na wysokosci

Prowadzacy

Norbert Kubiszyn

MATEUSZ
GUTEK

MATEUSZ
GUTEK

Data realizacji
zajeé

29-07-2024

30-07-2024

31-07-2024

Godzina
rozpoczecia

08:00

08:00

08:00

Godzina
zakonczenia

18:00

16:00

16:00

Liczba godzin

10:00

08:00

08:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Utrwalanie

wiadomosci z

poprzedniego

dnia; organizacja

bezpiecznej

stacji do

naczania zjazdu MATEUSZ
w wysokim GUTEK
przyrzadzie;

rézne rodzaje

stanowisk i

rozwigzywanie

sytuacji

awaryjnych

Utrwalanie
i rozwijanie
MATEUSZ

umiejetnosci z
GUTEK

dwéch
poprzednich dni

Poprawny

tok nauczania

réznych

umiejetnosci w Mariusz
rejonachskalnych Potowczuk
, €gzamin

teoretyczny i

praktyczny

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt ustugi brutto
Koszt ustugi netto
Koszt godziny brutto

Koszt godziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
01-08-2024 08:00
02-08-2024 08:00
03-08-2024 08:00

Cena

3 440,00 PLN

3 440,00 PLN

40,00 PLN

40,00 PLN

Godzina . .
; . Liczba godzin
zakonczenia

16:00 08:00
16:00 08:00
14:00 06:00



123

MATEUSZ GUTEK

Wyksztatcenie i uprawnienia

magister Wychowania Fizycznego - Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie
aktualnie na studiach doktoranckich - Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu na Akademii
Wychowania Fizycznego w Krakowie

Trener Il klasy Snowboard

Instruktor Sportu Snowboard

Instruktor Rekreacji Ruchowej Snowboard

Trener Il klasy Gimnastyka Sportowa

Instruktor Alpinizmu Przemystowego

Instruktor Rekreacji Ruchowej Wspinaczka Skalna

Instruktor Sportu Wspinaczka Sportowa

Instruktor Rekreacji Ruchowej Alpinistyczne Techniki Linowe

Certyfikowany kontroler srodkéw ochrony indywidualnej

Ratownik KPP

Kierownik i wychowawca kolonijny

Taternik Jaskiniowy

Doswiadczenie:

Prawie 2000 poprowadzonych drég wspinaczkowych i rozwigzanych probleméw bulderowych w
skatach (w tym ponad 450 za V1.3 i wiecej)

Kierownik dwoch eksploracyjnych wypraw wspinaczkowych w goéry Bosni i Hercegowiny
Prowadzacy zajecia w trakcie trwania réznych programéw profilaktycznych dla mtodziezy, w tym
wszystkich edycji projektu "Eksperymentuj Prozdrowotnie"

Ponad 5000 godzin w prowadzeniu szkolen do prac na wysokosci oraz do obstugi parkéw linowych i
instruktora alpinistycznych technik linowych

ponad 4000 godzin w prowadzeniu kurséw i szkolen wspinaczkowych, w tym na operatora sztucznej
$ciany wspinaczkowej oraz instruktora wspinaczki

Ponad 3000 godzin w prowadzeniu sekcji wspinaczkowych na réznym poziomie zaawansowania
Ponad 1000 godzin w prowadzeniu zaje¢ snowboardowych na ré6znym poziomie zaawansowania

2283

Mariusz Potowczuk

Instruktor Rekreacji Ruchowej Wspinaczka Skalna

Instruktor Alpinizmu Przemystowego

Instruktor Rekreacji Ruchowej Alpinistyczne Techniki Linowe
Certyfikowany kontroler srodkéw ochrony indywidualnej
Ratownik KPP

Doswiadczenie:

Prawie 1000 poprowadzonych drég wspinaczkowych i rozwigzanych probleméw bulderowych w
skatach (w tym 275 za 7a i wiecej).

Uczestnik wyprawy eksploracyjnej w gory Bosni i Hercegowiny

Ponad 5000 godzin w prowadzeniu szkolen wspinaczkowych, kurséw do prac na wysokosci i innych,
ktérych gtéwna trescia sg alpinistyczne techniki linowe

3z3

Norbert Kubiszyn



N\ Kwalifikacje/uprawnienia:
1. instruktor wspinaczki
2. instruktor alpinistycznych technik linowych
3. technik dostepu linowego
Doswiadczenie: wiele godzin jako operator sztucznej $ciany, instruktor wspinaczki, oraz instruktor
technik linowych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

1. Co najmniej 70 slajdéw na kazdy z ponizszych tematéw:

e anatomia cztowieka

¢ teoria i metodyka rekreacji ruchowe;j

e podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej
¢ technika oraz metodyka nauczania wspinaczki na wedke

¢ najpopularniejsze formy wspinaczki oraz rézne rodzaje asekuracji
e sprzet wspinaczkowy

e wezty wspinaczkowe

e urazy przecigzeniowe we wspinaczce oraz sposoby ich profilaktyki
¢ technika wspinania

¢ najtrudniejsze drogi wspinaczkowe na $wiecie

¢ najtrudniejsze buldery w Polsce

¢ najtrudniejsze drogi wspinaczkowe w Polsce

e podstawowe stanowiska uzywane w pracy instruktora wspinaczki

1. Co najmniej 30 slajdéw na kazdy z ponizszych tematow:

e zywienie oséb aktywnych fizycznie

¢ psychologia sportu

* fizjologia sportu

e sztucznych scianach wspinaczkowych, obowigzkach oraz odpowiedzialnos$ci operatora sztucznej Sciany
¢ normy etyczne funkcjonujgce w srodowisku wspinaczkowym oraz niebezpieczenstwa wspinaczki

¢ specyfika prowadzenia zaje¢ wspinaczkowych dla dzieci

¢ historia wspinaczki na $wiecie

¢ historia wspinaczki na Jurze Krakowsko-Czestochowskiej

¢ popularne rejony wspinaczkowe w Polsce

¢ popularne rejony wspinaczkowe w Europie

Warunki uczestnictwa

Ukonczony 18sty rok zycia, ukoriczona szkota $rednia, brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania zawodu instruktora
wspinaczki oraz umiejetnos¢ prawidtowej asekuraciji i wspinaczki z dolna protekcjg i pokonywanie drég wspinaczkowych o wycenie co
najmniej VI+ (weryfikowane za pomocg wywiadu i wykazu przej$¢). Zalecane jest posiadanie ubezpieczenia NNW od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow.

Informacje dodatkowe

Cena zawiera:

1. Opieke instruktoréw

2. Wstepy na sztuczng $ciane

3. Wypozyczenie sprzetu (poza butami wspinaczkowymi)
4. Obszerne materiaty szkoleniowe

5. Zaswiadczenie o ukoriczeniu kursu

Koszty dodatkowe:



1. Plastikowa legitymacja instruktorska (opcjonalnie)

Adres

ul. Karpacka 24
43-300 Bielsko-Biata

woj. Slaskie

Sztuczna Sciana Wspinaczkowa w Bielsku-Biatej oraz rézne rejony Jury Krakowsko-Czestochowskiej (w zaleznosci od
pogody - Dolina Wiercicy, Skatki Rzedkowickie, Miréw, Olsztyn, Podzamcze)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@polskaszkolaalpinizmu.pl

Telefon (+48) 602 730 213

Mateusz Gutek



