Mozliwo$¢ dofinansowania

MMA Level 2 - Szkolenie instruktorskie 2 499,00 PLN brutto
2 031,71 PLN netto

156,19 PLN brutto/h
126,98 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/09/170868/2679466

CHAMPION

FIGHT CLUB

© Wroctaw / stacjonarna
FCH Mateusz

i & Ustuga szkoleniowa
Augustyniak

® 16h
9 14.06.2025 do 15.06.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . .. o
wsparcie dla pracodawcéw i ich pracownikéw

Grupa docelowa szkolenia instruktorskiego MMA leve 1 obejmuje kilka
kluczowych kategorii, sg to miedzy innymi:

1. Zawodnicy MMA: Osoby, ktére aktywnie uczestniczyty w zawodach

MMA i zdobyty doswiadczenie w tej dziedzinie. Moga chcieé
Grupa docelowa ustugi przekaza¢ swoje umiejetnosci i wiedze innym, a takze rozwija¢ swoja
kariere w kierunku trenowania innych.

2. Trenerzy innych sztuk walki: Instruktorzy boksu, judo, grapplingu, czy
innych dyscyplin walki, ktérzy pragna poszerzy¢ swojg oferte
dydaktyczng o MMA oraz zaktualizowa¢ swoje umiejetnosci i wiedze.

3. Osoby ktére ukonczyty szkolenie instruktorskie MMA - level 1

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 13-06-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

Certyfikat ICVC - SURE (Standard Ustug Rozwojowych w Edukacji): Norma

Podstawa uzyskania wpisu do BUR o o . )
zarzgdzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

- Zdobycie wiedzy pozwalajgcej na prowadzenie zawodnikéw sredniozaawansowanych,

- Nabycie umiejetnosci nauczania podopiecznych zaawansowanych technik parterowych i stéjkowych
- Poznanie zagadnien dotyczacych sity i motoryki w sportach walki

- Nauka przygotowania zawodnika do pierwszej walki

- Poznanie programowania treningowego w okresie ostatnich dwdch tygodni przed startem

Zdobycie wiedzy z zakresu

- Poznanie zagadnien dotyczacych diety, suplementaciji i regeneracji zawodnika MMA

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- uczestnik definiuje biomechanike

obalen
Uczestnik definiuje podstawowe - uczestnik analizuje ruch w celu
zagadnienia z biomechaniki i fizjologii maksymalizacji efektywnosci Wywiad swobodny
wysitku zawodnika mma - uczestnik poznat systemy

energetyczne oraz periodyzacje

treningu

- Uczestnik omawia diete okoto

startowa

- uczestnik wykorzystuje w praktyce Wywiad swobodny
metody zbijania wagi, nawadniania oraz

Uczestnik definiuje zagadnienia diety i
suplementacji zawodnika MMA

suplementacji

Uczestnik potrafi planowac trening uczestnik uktada makrocykle, .

. Wywiad swobodny
dtugofalowy mezocykle oraz mikrocykle
Uczestnik opanowat profilaktyke urazéw uczestnik poznat najczestsze urazy .
. L . . . Wywiad swobodny
i rehabilitacje zawodnika MMA zawodnika MMA oraz metody prewencji

. Uczestnik uzywa w praktyce kombinacje
Uczestnik poznat zaawansowane

L .. wielociosowe, prace w klinczu, przejscia Wywiad swobodn
techniki w stéjce P przej y y

parter - stdjka

- Uczestnik uzywa w praktyce obalenia i
Uczestnik poznat zaawansowane rzuty oraz duszenia

Wywiad swobodn
techniki zapasnicze i parterowe - Uczestnik uzywa w praktyce dzwignie y y
na koriczyny gére i dolne
Uczestnik przekazuje wiedze zwigzan
Uczestnik poznat zagadnienia sparingu 'p i ) € zWia Q .
z symulacja walki oraz uktada strategie Wywiad swobodny

az symulacj Iki
oraz symulacje walki przed walka



Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
tak

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 zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?

Tak

Program

Na podstawie dostarczonych dokumentéw przygotowatem ramowy plan szkolenia dla kursu Instruktora Mieszanych Sztuk Walki (MMA).
Plan ten integruje informacje z obydwu poziomdw szkoleniowych (Level 1 i Level 2), tworzac kompleksowy program szkoleniowy.

RAMOWY PLAN SZKOLENIA

KURS INSTRUKTORA MIESZANYCH SZTUK WALKI

INFORMACJE ORGANIZACYJNE

¢ Organizator: Fight Club Champion

¢ Miejsce szkolenia: Sale sportowe klubu Fight Club Champion
¢ Prowadzacy: Mateusz Gtab, Jagoda Szypuliriska

¢ Forma ksztalcenia: Stacjonarna

e Wpis do RIS: 2.02/00122/2023

POZIOM 1 - PODSTAWOWY

Czas trwania: 16 godzin (6h teorii, 10h praktyki)
Liczba uczestnikéw: Max. 6 oséb

Koszt: 1999 zt

BLOK TEORETYCZNY (6h)

1. Podstawy Anatomii (1h)
¢ Budowa uktadu kostno-stawowego
¢ Budowa uktadu miesniowego
e Skutki przecigzen w uktadzie ruchu
¢ Ptaszczyzny ciata

2. Podstawy Fizjologii (1h)
e Zdolnosci motoryczne i metody ich ksztattowania
¢ Definicja zmeczenia



e Wydolnos¢ fizyczna
e Deficyti dtug tlenowy
3. Zywienie i odnowa biologiczna (1h)
e Dieta
e Wptyw stresu
¢ Regeneracja
* Sen
¢ Suplementacja

4. Programowanie treningowe (2h)
¢ Rozgrzewka
e Trening gtéwny
e Cool down
e Przyktady éwiczen i rozwigzan treningowych
e Progresje i regresje ¢wiczen
¢ Metody treningowe

5. Aspekt psychologiczny w treningu (1h)
¢ Podejscie do podopiecznego
e Budowanie relacji podopieczny-trener
¢ Motywacja

BLOK PRAKTYCZNY (10h)

1. MMA - podstawy (10h)
e Pozycja walki
e Poruszanie sie
¢ Podstawowe obalenia
e Kombinacje uderzen i kopnie¢
e Wykluczanie zapasnicze
¢ Podstawowe techniki parterowe

POZIOM 2 - ZAAWANSOWANY

Czas trwania: 16 godzin (6h teorii, 10h praktyki)
Liczba uczestnikow: Max. 8 oséb

Koszt: 2499 zt

BLOK TEORETYCZNY (6h)

1. Zaawansowana biomechanika w MMA (1h)
¢ Mechanika uderzen i kopnieé¢
e Biomechanika obalen
e Analiza ruchu: faza przygotowania, wykonania i zakoriczenia techniki
e Dzwignie: wykorzystanie punktu podparcia i sity

2. Fizjologia wysitku w sportach walki (1h)
e Systemy energetyczne
¢ Progi: tlenowy i beztlenowy
¢ Periodyzacja treningu
¢ Przygotowanie do zawodow

3. Zywienie i suplementacja w MMA (2h)
e Dieta okotostartowa
e Zbijanie wagi: metody i zagrozenia
¢ Nawadnianie
¢ Suplementacja: BCAA, kreatyna, elektrolity, witaminy

4. Planowanie treningu dtugofalowego (1h)
e Makrocykle, mezocykle, mikrocykle
e Monitorowanie: dzienniki treningowe, pomiar tetna, testy wydolnos$ciowe

5. Profilaktyka urazéw i rehabilitacja (1h)



Najczestsze urazy w sportach walki
Prewencja

Protokot rehabilitacyjny (RICE)
Powrét do treningu

BLOK PRAKTYCZNY (10h)

1. Zaawansowane techniki w stéjce (3h)

Kombinacje wielociosowe
Praca w klinczu

Kontratak i timing
Techniki fintowania
Przejscia stojka-parter

2. Zaawansowane techniki zapasnicze (3h)

Obalenia i rzuty z ré6znych pozycji
Obrona przed obaleniami

Kontrola przeciwnika w walce w parterze
Przejscia pozycyjne

3. Zaawansowane techniki parterowe (3h)

Pozycje dominujace i przejscia
Duszenia zaawansowane
Dzwignie na koriczyny gérne i dolne

e Sweep-y i ucieczki z niekorzystnych pozycji

4. Sparing i symulacje walki (1h)
e Sparingi w roznych aspektach walki
e Symulacje walk turniejowych
e Praca nad taktyka i strategig walki

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 10

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina

Prowadzacy

zajec zajeé rozpoczecia

Zaawansowana Jagoda
. . ., 14-06-2025 09:00
biomechanika w Szypulinska
MMA
p) Fizjologia
zlolog! Jagoda
wysitku w ., 14-06-2025 10:00
. Szypulinska
sportach walki
EER0) Zywienie i
y . Jagoda
suplementacjaw L 14-06-2025 11:00
Szypulinska

MMA

Zaawansowane Mateusz Giagb 14-06-2025 13:00
techniki w stojce

Godzina
zakonczenia

10:00

11:00

13:00

16:00

Liczba godzin

01:00

01:00

02:00

03:00



Przedmiot / temat
zajec

Zaawansowane
techniki
zapashicze

Zaawansowane
techniki
zapashicze

Zaawansowane
techniki
parterowe

Planowanie
treningu
dtugofalowego

Profilaktyka
urazow i
rehabilitacja

Sparing i

symulacje walki

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Mateusz Giagb

Mateusz Gtab

Mateusz Giab

Jagoda
Szypulinska

Jagoda
Szypulinska

Mateusz Giab

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

14-06-2025 16:00
15-06-2025 09:00
15-06-2025 11:00
15-06-2025 14:00
15-06-2025 15:00
15-06-2025 16:00

Cena

2 499,00 PLN

2 031,71 PLN

156,19 PLN

126,98 PLN

Godzina
zakonczenia

17:00

11:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

01:00

02:00

03:00

01:00

01:00

01:00



122

o Jagoda Szypulinska

‘ . Magister Fizjoterapii, trener personalny. Zawodniczka mieszanych
sztuk walki, pasjonatka swojej pracy i ciggtego rozwijania umiejetnosci.
W swojej pracy dostrzega potrzebe szerszego spojrzenia na zawodnika
sztuk walki i jego kompleksowy rozwdj - nie tylko poprzez trening ale
réwniez przygotowanie mentalne, odpowiednig regeneracje i
programowanie treningowe.

222

0 Mateusz Gigb

‘ . Absolwent wychowania fizycznego na AWF Wroctaw, mistrz $wiata Taekwondo, profesjonalny
zawodnik MMA, trener z 15 letnim doswiadczeniem, mentor. Mateusz w swojej pracy z
podopiecznymi dostrzega potrzebe ciggtego rozwoju i podazania za nowos$ciami. Pasjonat sportéw
walki, z powodzeniem prowadzi zawodnikéw na poziomie amatorskim i zawodowym oraz setki
podopiecznych na treningach personalnych. Sala Treningowa to jego drugi dom, jako szkoleniowiec
Champion Fight Academy, podzieli sie swojg praktyczna wiedzg z uczestnikami kursu MMA.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik naszego szkolenia otrzymuje materiaty szkoleniowe umozliwiajgce przypomnienie sobie wiedzy zdobytej podczas
szkolenia oraz 6 miesieczny program szkoleniowy z rozpisanymi treningami, ktéry mozna wykorzysta¢ w pracy z podopiecznymi.

Adres

ul. Teczowa 57/221
53-601 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Ustuga szkoleniowa bedzie realizowana w klubie sportéw walki Fight Club Champion.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Mateusz Augustyniak

ﬁ E-mail biurofch@gmail.com

Telefon (+48) 785238 425



