Mozliwo$¢ dofinansowania

Swiadomy Ruch i Wzmochnienie 2 400,00 PLN

Funkcjonalne - Trening Personalny od 2400,00 PLN

</‘ | Podstaw 150,00 PLN
B 150,00 PLN

Numer ustugi 2025/05/09/6504/2736469

Instytut Szkolen

Biznesowych & Ustuga szkoleniowa

Mariusz Wisniewski  (© 16 h

% % F K £ 17.06.2025 do 12.08.2025

Informacje podstawowe

Kategoria

Sposoéb dofinansowania

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© Lublin / stacjonarna

Styl zycia / Sport

wsparcie dla oséb indywidualnych
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Osoby doroste (18+), poczatkujace i $redniozaawansowane, chcace
poprawi¢ swoje zdrowie, postawe i sprawnosgé.

16-06-2025

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

brutto
netto
brutto/h

netto/h

Zwiekszenie swiadomosci ciata, poprawa jakosci ruchu, wzmocnienie miesni gtebokich oraz nauka samodzielnego

planowania aktywnosci fizyczne;j.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji



Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi przeprowadzi¢
autoanalize postawy oraz podstawowa
ocene funkcjonalng swojego ciata.

Uczestnik rozumie i stosuje zasade
mind-muscle connection podczas
wykonywania éwiczen.

Uczestnik kontroluje wzorce
oddechowe oraz potrafi $wiadomie
stabilizowaé postawe

Uczestnik zna i prawidtowo wykonuje
podstawowe ¢éwiczenia aktywujace
miesnie gtebokie (core).

Uczestnik posiada umiejetnosé

integraciji stabilizacji z ruchem konczyn.

Uczestnik poprawia mobilnos¢ w
kluczowych obszarach ciata (biodra,
obrecz barkowa).

Uczestnik poprawnie wykonuje
podstawowe wzorce ruchowe: przysiad,
martwy ciag, hinge, wykrok, pchanie i
przyciaganie.

Uczestnik rozwija koordynacje oraz
umiejetnosé poruszania sie w réznych
ptaszczyznach ruchu.

Uczestnik doskonali propriocepcje i
réwnowage w réznych pozycjach i
podczas ruchu.

Kryteria weryfikacji

Uczestnik samodzielnie identyfikuje
ograniczenia posturalne i ruchowe w
podstawowych testach funkcjonalnych
(FMS/postawa).

Uczestnik stosuje prawidtowe wzorce
oddechowe (oddech przeponowy) i
potrafi je zintegrowa¢ z ruchem.

Uczestnik wykonuje éwiczenia na
miesnie gtebokie z zachowaniem

prawidtowej techniki i bez kompensac;ji.

Uczestnik poprawnie wykonuje
éwiczenia mobilizujace biodra i barki z
petnym zakresem ruchu.

Uczestnik odréznia aktywacje
stabilizacji lokalnej i globalnej podczas
dynamicznych ¢éwiczen.

Uczestnik prezentuje poprawna
technike w wykonywaniu
podstawowych wzorcéw ruchowych
(przysiad, martwy ciag, wykrok, hinge,
pchanie, przycigganie).

Uczestnik wykonuje éwiczenia
wieloptaszczyznowe z zachowaniem
stabilnosci i kontroli ruchu.

Uczestnik utrzymuje rownowage w
statycznych i dynamicznych pozycjach,
z zamknigtymi i otwartymi oczami.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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

Modut 1: Wprowadzenie i ocena funkcjonalna

e Trening 1 — Wywiad treningowo-zdrowotny + testy funkcjonalne (FMS/ocena postawy)

Modut 2: Percepcja ciata i fundamenty ruchu

e Trening 2 — Percepcja miesniowa (mind-muscle connection)
e Trening 3 — Nauka kontroli postawy i oddechu funkcjonalnego

Modut 3: Stabilizacja i aktywacja miesni gtebokich

e Trening 4 — Core i miesnie gtebokie cz. 1
e Trening 5 — Core cz. 2 + integracja z ruchem koriczyn

Modut 4: Mobilnos$¢ i stabilno$¢ funkcjonalna

e Trening 6 — Mobilnos¢ bioder i obreczy barkowej
e Trening 7 — Stabilizacja lokalna vs globalna

Modut 5: Nauka wzorcow ruchowych

e Trening 8 — Wzorzec przysiadu i martwego ciggu
e Trening 9 — Hinge i wzorzec wypadu (lunge)
e Trening 10 — Pchanie i przycigganie

Modut 6: Koordynacja i transfer ruchu

e Trening 11 — Ruchy wieloptaszczyznowe i koordynacja
e Trening 12 - Réwnowaga i propriocepcja

Modut 7: Sita funkcjonalna i wydolnos$¢é

 Trening 13 — Trening catego ciata (full body)
e Trening 14 — Krotki trening interwatowy z elementami cardio

Modut 8: Utrwalenie i progresja

e Trening 15 — Autonomia ruchowa i indywidualna progresja
e Trening 16 — Test koncowy i oméwienie progresu



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

3D Trening 1 -

Wywiad

treningowo-

zdrowotny + Mateusz
testy Michalewski
funkcjonalne

(FMS/ocena

postawy)

17-06-2025 15:00 16:00 01:00

Trening 2 -

Percepcja

miesniowa

(mind-muscle

connection), Mateusz
Trening 3 - Michalewski
Nauka kontroli

postawy i

oddechu

funkcjonalnego

24-06-2025 15:00 16:00 01:00

EEEP) Trening 4 -
212 . g Mateusz
Core i migsnie 03-07-2025 15:00 16:00 01:00

Michalewski
gtebokie cz. 1 : ekt

@3 Trening 5 -

Corecz. 2+ Mateusz
integracja z Michalewski
ruchem kornczyn

08-07-2025 15:00 16:00 01:00

E3P) Trening 6 -

Mobilnos¢ bioder

i obreczy
i . Mateusz
barkowej Trening 10-07-2025 15:00 16:00 01:00

L Michalewski
7 - Stabilizacja
lokalna vs
globalna

Trening 8 —
Wzorzec Mateusz

. . . . 15-07-2025 15:00 16:00 01:00
przysiadu i Michalewski

martwego ciggu

Trening 9 -
. i Mateusz
Hinge i wzorzec . . 17-07-2025 15:00 16:00 01:00
Michalewski
wypadu (lunge)

Trening 10
Mateusz

- Pchaniei . . 24-07-2025 15:00 16:00 01:00
. K Michalewski
przycigganie



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

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

Trening 11

- Ruchy

wieloptaszczyzn

owe i Mateusz
koordynacja Michalewski
Trening 12 -

Réwnowaga i

propriocepcja

29-07-2025 15:00 16:00 01:00

Trening

13 — Trening Mateusz
catego ciata (full Michalewski
body)

05-08-2025 15:00 16:00 01:00

Trening

14 - Krétki

trening Mateusz
interwatowy z Michalewski
elementami

cardio

07-08-2025 15:00 16:00 01:00

Trening

15 — Autonomia
ruchowaii
indywidualna
Mateusz

progreSJa, Michalewski 12-08-2025 15:00 16:00 01:00
Trening 16 — Test

koncowy i
omoéwienie
progresu

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 2 400,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 400,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 150,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 150,00 PLN



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mateusz Michalewski

‘ ' Mateusz jest certyfikowanym instruktorem fitness z tytutem zawodowym, specjalizujgcym sie w
treningu sitowym. Od lat pasjonuje sie sitownig, a jego zaangazowanie przektada sie na petne
wsparcie dla oséb rozpoczynajgcych swojg przygode z treningiem. Tworzy przyjazng atmosfere
podczas zajeé, dbajac o to, by trening byt nie tylko skuteczny, ale tez dawat rados¢ i motywowat do
regularnych powrotéw. Jego misjg jest wspieranie klientéw w budowaniu sity, poprawie kondycji
oraz ksztattowaniu sylwetki. Kazdy plan opracowuje indywidualnie, z duzym naciskiem na precyzje i
prawidtowg technike wykonywanych éwiczen.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Nasze szkolenia to co$ wiecej niz tylko ¢wiczenia — to kompleksowe wsparcie w budowaniu zdrowego stylu zycia. Pracujemy z osobami
na réznych poziomach zaawansowania, niezaleznie od wieku czy celéw. Pomagamy zaréwno w poprawie kondycji, redukcji masy ciata,
budowie sity, jak i w niwelowaniu bélu czy pracy nad postawa.

£ Ruch to terapia — pokazujemy, jak poprzez odpowiednio dobrane ¢wiczenia mozna pozby¢ sie bolu i wrdci¢ do petnej sprawnosci.
4 Swiadomosé ciata — uczymy, jak lepiej czué swoje ciato, poruszaé sie z wieksza pewnoscia i lekkoscia.

¥ Edukacja - ttumaczymy mechanizmy stojgce za ruchem, aby ludzie wiedzieli, dlaczego robimy to, co robimy.

() Wspétpraca — budujemy relacje opartg na zaufaniu, szczero$ci i realnych potrzebach.

@" Indywidualne podejscie — kazdy trening to plan dopasowany do celdéw, stanu zdrowia i stylu zycia.

Nie jeste$smy tylko trenerami — jesteSmy partnerem w drodze do zdrowia, sity i lepszego samopoczucia.

Warunki uczestnictwa

Dobry stan zdrowia.

Informacje dodatkowe

Jedna godzina jest godzing dydaktyczng, ktéra trwa 45 minut.

Adres

ul. Tomasza Zana 19
20-601 Lublin

woj. lubelskie

Miejsce szkolenia to nowoczesna i doskonale wyposazona sitownia CityFit Lublin Zana, zlokalizowana przy ulicy
Tomasza Zana - jednej z gtéwnych arterii miasta. To przestrzen, ktéra zachwyca nie tylko swojg funkcjonalnoscig, ale i
standardem wykonania oraz komfortem uzytkowania.



CityFit Zana to klub fitness stworzony z myslg o najbardziej wymagajacych uzytkownikach — zaréwno tych
rozpoczynajacych swoja przygode z aktywnoscig fizyczng, jak i doswiadczonych oséb oraz pasjonatach sportu. Obiekt
dysponuje imponujacg powierzchnig, co przektada sie na swobode i wygode podczas korzystania z poszczeg6lnych
stref treningowych. Znajdziemy tu m.in. rozbudowang strefe wolnych ciezaréw, nowoczesne maszyny sitowe i cardio, a
takze specjalistyczne strefy funkcjonalne i stretchingu.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

O Mariusz Wisniewski

ﬁ E-mail mariusz@iszb.pl

Telefon (+48) 509 221 321



