Mozliwo$¢ dofinansowania

Przygotowanie sitowe zawodnika sportow 1 999,00 PLN brutto

walki — praktyczny model 10-tygodniowy 162520 PLN netto
124,94 PLN brutto/h

101,58 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/10/170868/2683193

CHAMPION

FIGHT CLUB

© Wroctaw / stacjonarna
FCH Mateusz

i & Ustuga szkoleniowa
Augustyniak

® 16h
B9 31.05.2025 do 01.06.2025

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych

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

1. Trenerzy sportow walki - osoby prowadzace treningi w roznych
dyscyplinach sportéw walki (MMA, taekwondo, judo, boks itd.), ktérzy
chca poszerzy¢ swojg wiedze w zakresie przygotowania
motorycznego

2. Instruktorzy - osoby po kursach instruktorskich lub w trakcie
zdobywania uprawnien instruktorskich w sportach walki

3. Zawodnicy sportéw walki - aktywni sportowcy, ktérzy chca pogtebic

Grupa docelowa ustugi swojg wiedze na temat przygotowania motorycznego, aby
samodzielnie planowac trening lub lepiej rozumie¢ procesy
treningowe

4. Fizjoterapeuci specjalizujacy sie w pracy ze sportowcami sportéow
walki

5. Osoby zainteresowane rozpoczeciem kariery trenerskiej w obszarze
sportow walki

Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 10

Data zakornczenia rekrutacji 30-05-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 16

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR L L . .
zarzadzania jakoscig w zakresie Swiadczenia ustug rozwojowych



Cel

Cel edukacyjny

1. Zrozumienie specyfiki przygotowania motorycznego w sportach walki.

2. Zrozumienie zaleznos$ci miedzy ré6znymi komponentami sprawnosci fizycznej w kontekscie sportéw walki.
3. Nabycie umiejetnosci programowania treningu motorycznego.

4. Opanowanie metodyki planowania réznych cykli treningowych (mikro-, mezo- i makrocykle).

5. Nabycie praktycznych umiejetnosci prowadzenia zaje¢ z przygotowania motorycznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- Prawidtowo identyfikuje i uzasadnia
pie¢ gtéwnych celdéw przygotowania
sitowego (sita fizyczna, wydolnosé
miesniowa, wydolno$¢ oddechowa,
szybkos¢ i zwinnosé, profilaktyka

Uczestnik rozumie i charakteryzuje cele )
urazoéw)

oraz strukture 10-tygodniowego modelu
€ v9 g - Omawia strukture i zatozenia Wywiad swobodny

t ia sik dnik
przygotowania sitowego zawodnika poszczegéinych faz programu

sportéw walki . L
(podstawowej, rozwinigcia i

specjalistycznej)

- Wyjasnia zasady progresji obcigzen w
poszczegdlnych fazach przygotowania
sitowego

- Poprawnie klasyfikuje ruchy
ciezarowe, dynamiczne, gimnastyczne,
lyometryczne i prace na maszynach
Uczestnik kategoryzuje i dobiera Py . y p e i y .

L o i ) - Dobiera odpowiednie rodzaje ¢wiczen
odpowiednie grupy ¢éwiczen do celéw

treningowych

Wywiad bod
do poszczegdlnych faz przygotowania ywiad swobodny

- Uzasadnia wybor konkretnych éwiczen
w odniesieniu do specyfiki réznych
sportéw walki

- Prezentuje poprawna technike
przysiadu, martwego ciggu (w wersji
klasycznej i dynamicznej)

Uczestnik demonstruje i instruuje . .
- Prawidtowo wykonuje i objasnia

prawidtowa technike podstawowych . . . . Wywiad swobodny
S technike wyciskania i wyciskopodrzutu
éwiczen sitowych . o .

- Demonstruje wtasciwe zastosowanie

specjalistycznego sprzetu (trap bar,

landmine)

- Prezentuje progresje techniczne

zarzutu
Uczestnik wdraza elementy dwuboju - Identyfikuje i koryguje btedy w
olimpijskiego do treningu zawodnika technice ruchéw olimpijskich Wywiad swobodny
sportéw walki - Projektuje sekwencje ¢wiczen

przygotowujacych do ztozonych ruchéw
olimpijskich



Efekty uczenia sie

Uczestnik efektywnie wykorzystuje
zréznicowane narzedzia treningowe w
przygotowaniu sitowym

Uczestnik implementuje elementy

treningu plyometrycznego oraz techniki

regeneracyjne

Uczestnik tworzy zintegrowane
jednostki treningowe tgczace rézne
elementy przygotowania sitowego

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

- Demonstruje statyczna i dynamiczna
prace z hantlami

Implementuje éwiczenia z pitkami (slam
ball, wall ball) do rozwoju mocy i reakcji
- Stosuje kota techniczne jako narzedzie
przygotowawcze

- Demonstruje i instruuje éwiczenia
plyometryczne (skoki, przeskoki, ruchy
startowe)

- Tworzy kombinacje ¢wiczen
plyometrycznych z innymi elementami
treningu

- Wdraza protokoty regeneracyjne
wykorzystujgce automasaz, stretching i
mobilizacje

- Konstruuje superserie tagczace
elementy sitowe, kondycyjne i
gimnastyczne

- Dostosowuje treningi do specyfiki
réznych sportéw walki (MMA, BJJ,
Muay Thai)

- Projektuje progresje ¢wiczen w
ramach pojedynczej jednostki
treningowej

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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

DZIEN 1 (8 godzin)
CZESC I: MODUL TEORETYCZNY (4 godziny)
Modut 1: Podstawy przygotowania sitowego w sportach walki (30 min)

¢ Cele przygotowania sitowego zawodnika sportow walki
e Rozwd;j sity fizycznej jako fundament

¢ Budowanie wydolnosci mig$niowej i oddechowej

e Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci

¢ Profilaktyka urazéw w treningu sportéw walki

Modut 2: Periodyzacja treningu - model 10-tygodniowy (60 min)

e Charakterystyka i cele fazy podstawowej (tygodnie 1-4)

e Zatozenia i metodyka fazy rozwiniecia (tygodnie 5-7)

Specyfika fazy specjalistycznej i regeneraciji (tygodnie 8-10)

* Dostosowanie modelu do kalendarza startéw i specyfiki dyscypliny

Modut 3: Metodologia progresji treningowej (60 min)

e Zasady progresji objetosci treningowej

¢ Metody zwiekszania intensywnosci ¢wiczen

¢ Stopniowanie ztozonosci ruchowej

¢ |Implementacja elementéw wydolnosciowych i plyometrycznych
¢ Przyktadowe schematy mikrocykli w poszczegdlnych fazach

Modut 4: Klasyfikacja i charakterystyka ¢wiczen (90 min)

e Ruchy cigzarowe i ich warianty w stylach dwubojowych

« Cwiczenia dynamiczne i eksplozywne (zarzut, wyciskopodrzut)
¢ Ruchy gimnastyczne - rodzaje i zastosowanie

¢ Metodyka treningu plyometrycznego

» Efektywne wykorzystanie maszyn treningowych

¢ Interwaty biegowe w treningu sportéw walki

CZESC IIl: MODUL PRAKTYCZNY (4 godziny)
Modut 5: Technika bazowych ¢wiczen sitowych (90 min)

e Przysiad - warianty i progresje

e Martwy cigg w wersji klasycznej i dynamicznej
e Technika wyciskania i wyciskopodrzutu

¢ Praktyczne zastosowanie trap bara i landmine
» Korekta btedéw technicznych

Modut 6: Wprowadzenie do elementéw dwuboju olimpijskiego (60 min)

e Zarzut - progresje techniczne i fazy ruchu

o Cwiczenia przygotowujace do ztozonych ruchéw olimpijskich
e Metodyka nauczania ruchéw olimpijskich

e Bezpieczenstwo w treningu olimpijskim

Modut 7: Trening z wykorzystaniem akcesoriéw (90 min)

¢ Metodyka statycznej i dynamicznej pracy z hantlami

e Zastosowanie slam ball / wall ball w treningu mocy i reakcji

¢ Kota techniczne jako narzedzie przygotowawcze

¢ Praktyczne ¢wiczenia z wykorzystaniem réznorodnych przyboréow

DZIEN 2 (8 godzin)



CZESC Ill: MODUL TEORETYCZNY (3 godziny)
Modut 8: Praca z ciezarem wiasnego ciata (45 min)

¢ Systematyka ruchéw gimnastycznych (pchajgce/ciagnace)

* Progresje ¢wiczen z wykorzystaniem drazka, kétek i liny

¢ Integracja elementéw gimnastycznych w treningu sportéw walki

e Konstruowanie obwoddéw z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata

Modut 9: Rozw6j kondycji i wydolnosci (60 min)

¢ Implementacja systemu aerobic capacity

* Metodyka treningu na specjalistycznych urzadzeniach (rower AAB, SkiErg, wioslarz)
¢ Integracja treningu wydolno$ciowego z elementami gimnastycznymi

¢ Monitorowanie obcigzen wydolnosciowych

Modut 10: Przygotowanie bezposrednio przedstartowe (45 min)

e Réwnowazenie pobudzenia migsniowego i regeneracji

¢ Metody obnizania objetosci treningowej przed startem

e Znaczenie masazu, snu i odzywiania w okresie taperingowym
e Strategie mentalnego przygotowania do startu

Modut 11: Konsultacje i analiza przypadkéw (30 min)

e Pytania i odpowiedzi

¢ Analiza indywidualnych przypadkéw uczestnikéw

* Dostosowanie programu do réznych dyscyplin walki

¢ Rozwigzywanie typowych probleméw w treningu sitowym

CZESC IV: MODUL PRAKTYCZNY (5 godzin)
Modut 12: Kompleksowy trening sitowo-wydolno$ciowy (90 min)

» Projektowanie i realizacja superserii (sita + cardio + gimnastyka)
e Praktyczne symulacje treningéw dla zawodnikéw MMA

¢ Dostosowanie obcigzen do wymagan BJJ

¢ Specyfika treningu dla zawodnikéw Muay Thai

Modut 13: Trening plyometryczny i reaktywny (60 min)

¢ Technika wykonania ¢wiczen plyometrycznych (skoki, przeskoki)
» Cwiczenia reaktywne i startowe

¢ Integracja plyometrii z elementami pitek i toréw szybkosciowych
e Progresje obcigzen w treningu plyometrycznym

Modut 14: Systemy treningu kondycyjnego (90 min)

¢ Metodyka biegéw interwatowych

e Efektywne wykorzystanie maszyn w treningu wydolnosciowym

e Praktyczne sesje tagczace interwaty z elementami gimnastycznymi
¢ Monitorowanie intensywnosci wysitku

Modut 15: Techniki regeneracyjne (60 min)

¢ Praktyczne protokoty automasazu z wykorzystaniem rollera i pitek
 Cwiczenia mobilizujgce dla sportéw walki

¢ Stretching jako element treningu sitowego

e Opracowanie indywidualnych protokotéw regeneracyjnych

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 15



Przedmiot / temat
zajec

Cele

przygotowania
sitowego
zawodnika
sportow walki

Etapy

programu -
przeglad 10-
tygodniowego
cyklu

Metodyka
pracy w
poszczegolnych
fazach

Charakterystyka
éwiczen -
podziat i
znaczenie

Technika

podstawowych
éwiczen sitowych

Wprowadzenie
do ruchéw z
dwuboju
olimpijskiego

Praca z

hantlami, pitkami,
kotami
technicznymi

Ruchy

gimnastyczne -
praca z wiasnym
ciatem

Kondycja i
wydolnos$é -
praktyczne
wdrozenie

B Foze

specjalistyczna i
tapering przed
startem

Prowadzacy

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Rommel Picon

Data realizacji
zajeé

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

31-05-2025

01-06-2025

01-06-2025

01-06-2025

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:30

11:30

13:00

14:30

15:30

09:00

09:45

10:45

Godzina
zakonczenia

09:30

10:30

11:30

13:00

14:30

15:30

17:00

09:45

10:45

11:30

Liczba godzin

00:30

01:00

01:00

01:30

01:30

01:00

01:30

00:45

01:00

00:45



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . 3 . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakorczenia

D oA i

analiza
przypadkow
uczestnikow

Rommel Picon 01-06-2025 11:30 12:00 00:30

Trening

sitowo-

wydolnosciowy w Rommel Picon 01-06-2025 12:00 13:30 01:30
systemie

wydolnosciowym

Praktyka

plyometrii i pracy Rommel Picon 01-06-2025 13:30 14:30 01:00
reaktywnej

Trening

kondycyjny w
systemie
biegowym

Rommel Picon 01-06-2025 14:30 16:00 01:30

Stretching,

L. Rommel Picon 01-06-2025 16:00 17:00 01:00
automasaz i

regeneracja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1999,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 625,20 PLN
Koszt osobogodziny brutto 124,94 PLN

Koszt osobogodziny netto 101,58 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

Rommel Picon



Rommel Picon - Magister psychologii, trener jak i ciagle zawodnik !
o Zatozyciel pierwszego afiliowanego klubu CrossFit ® w Polsce .

N Mistrz Polski olimpijskiego podnoszenia ciezaréw federacji PFPC jak i zatozyciel sekcji podnoszenia
ciezaréw KS Mjollnir Weightlifting .
Przygode ze sportem rozpoczat w latach szkoty podstawowej, zas od poczatku roku 2000 budowat
ogromne doswiadczenie w pracy z klientem. Przeprowadzit niezliczona ilo$¢ treningow
personalnych , wyszkolit wielu zawodnikéw w formule CrossFit ® , jak i w dyscyplinie olimpijskiego
podnoszenia ciezaréw, gdzie moze pochwali¢ sie wieloma medalami w réznych kategoriach
wiekowych.
Rommel to ceniony specjalista w dziedzinie sportéw walki i przygotowania motorycznego
zawodnikéw. Jego doswiadczenie obejmuje zaréwno praktyke sportowg, jak i szkoleniowa. Jako
trener wspotpracuje z zawodnikami réznych dyscyplin sztuk walki, specjalizujgc sie szczegdlnie w
obszarze przygotowania sitowego i kondycyjnego.
Jego metodyka pracy opiera sie na kompleksowym podejsciu do rozwoju atletycznego zawodnika,
taczac elementy klasycznego treningu sitowego z technikami specyficznymi dla sportéw walki.
Rommel jest znany z umiejetnosci implementacji zaawansowanych metod treningowych, w tym
elementéw dwuboju olimpijskiego i plyometrii do przygotowania zawodnikéw sportéw walki.
Jego zajecia charakteryzujg sie doskonatym potgczeniem teorii z praktyka, co pozwala kursantom
na szybkie wdrozenie zdobytej wiedzy w codziennej pracy z zawodnikami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik naszego szkolenia otrzymuje materiaty szkoleniowe umozliwiajgce przypomnienie sobie wiedzy zdobytej podczas
szkolenia oraz 10 tygodniowy 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

ﬁ E-mail biurofch@gmail.com

Telefon (+48) 785238 425

Mateusz Augustyniak



