Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs Crossfit Level 2 Certificate Course 5 680,00 PLN bruto
Numer ustugi 2025/07/14/119329/2878206 5680,00 PLN netto
177,50 PLN brutto/h
w 177,50 PLN netto/h
HSS tUKASZ © Zielona Géra / stacjonarna
NOWAK

& Ustuga szkoleniowa

Kk KKk 50/5  (@© 32h
910 ocen B 11.10.2025 do 12.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:

¢ Instruktoréw fitness, treneréw personalnych oraz nauczycieli WF-u z
Grupa docelowa ustugi dos$wiadczeniem w treningu funkcjonalnym,
e Osob prowadzacych zajecia CrossFit w boxach i sitowniach.
e Uczestnik powinien wykazywac sie znajomoscig podstaw metodyki
CrossFit oraz praktyka w pracy z grupami.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 10-10-2025

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 32

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest rozwiniecie kompetenc;ji treneréw posiadajgcych podstawowe doswiadczenie w prowadzeniu
treningdw CrossFit, poprzez doskonalenie umiejetnosci technicznych, komunikacyjnych i dydaktycznych. Kurs
przygotowuje do pracy z podopiecznymi na réznych poziomach zaawansowania oraz uczy korekcji wzorcéw ruchowych i
zarzadzania klasg treningowa zgodnie z filozofig CrossFit.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Analizuje technike fundamentalnych
éwiczen CrossFit

Prowadzi poprawna korekcje btedow
ruchowych

Projektuje jednostke treningowa
zgodnie z zasadami CrossFit

Zarzadza klasa treningowga w
warunkach dynamicznych

Stosuje narzedzia monitorowania
postepow i bezpieczenstwa
uczestnikow

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

Opisuje kluczowe punkty techniczne
podstawowych ruchéw (np. przysiad,
martwy ciag, push press)

Rozpoznaje nieprawidtowosci w
wykonaniu éwiczenia

Wskazuje btedny wzorzec ruchowy u
éwiczacego

Dobiera odpowiednig forme korekty
(manualng, werbalna, wizualng)

Planuje strukture treningu (warm-up,
skill, WOD, cooldown)

Dobiera éwiczenia i skalowanie do
poziomu uczestnikéw

Utrzymuje kontrole nad przebiegiem
zajeé

Udziela efektywnych komunikatow

Dostosowuje tempo i strukture treningu
do grupy

Wskazuje oznaki przemeczenia,
przeciazenia i btednej techniki

Reaguje na niepokojace sygnaty w
czasie rzeczywistym

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?

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

Celem szkolenia jest rozwiniecie kompetencji treneréw posiadajgcych podstawowe doswiadczenie w prowadzeniu treningéw CrosskFit,
poprzez doskonalenie umiejetnosci technicznych, komunikacyjnych i dydaktycznych. Kurs przygotowuje do pracy z podopiecznymi na
réznych poziomach zaawansowania oraz uczy korekcji wzorcdw ruchowych i zarzadzania klasg treningowa zgodnie z filozofig CrossFit.

Szkolenie skierowane jest do:

e Instruktoréw fitness, treneréw personalnych oraz nauczycieli WF-u z do$wiadczeniem w treningu funkcjonalnym,
e 0s6b prowadzacych zajecia CrossFit w boxach i sitowniach.
e Uczestnik powinien wykazywac sie znajomoscig podstaw metodyki CrossFit oraz praktyka w pracy z grupami.

Ustuga realizowana jest w godzinach lekcyjnych. Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Ramowy program szkolenia
Modut 1: Powtérka i pogtebienie podstaw

¢ Filary metodyki CrossFit
¢ Punktualnos¢, bezpieczenstwo i rola trenera
¢ Ruchy fundamentalne — mechanika i cele

Modut 2: Analiza ruchu i coaching

e Ocena techniki i btedéw
e Strategie korekgcji
¢ Praca nad jakoscig cue'owania (komunikaty do uczestnikow)

Modut 3: Programowanie i skalowanie

e Tworzenie struktury jednostki treningowej
e Skalowanie ruchéw i intensywnosci
¢ Uwzglednianie grupy mieszanej (seniorzy, poczatkujacy)

Modut 4: Zarzadzanie grupa

* Logistyka i ustawienie sali
e Tempo prowadzenia zaje¢
e Zarzadzanie zachowaniem i komunikacja

Modut 5: Praktyka trenerska i feedback

¢ Prowadzenie fragmentéw zajeé¢ w parach i tréjkach
e Otrzymywanie i dawanie informacji zwrotnej
e Rozwigzywanie sytuacji problemowych

Modut 6: Walidacja i podsumowanie

e Test wiedzy
 Cwiczenie praktyczne: prowadzenie krétkiego bloku treningowego
¢ Informacja zwrotna od instruktora prowadzacego



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 12

Przedmiot / temat
zajec

Modut 1:

Powtérka i
pogtebienie
podstaw

Modut 2:

Analiza ruchuii
coaching

przerwa

Modut 2:

Analiza ruchuii
coaching

przerwa

Modut 2:

Analiza ruchuii
coaching

Modut 3:

Programowanie i
skalowanie

przerwa

Modut 4:

Zarzadzanie
grupa

Modut 5:

Praktyka
trenerska i
feedback

przerwa

Modut 6:

Walidacja i
podsumowanie

Prowadzacy

Dariusz Walus$

Dariusz Walus

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus

Dariusz Walus$

Data realizacji
zajeé

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

11-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

12-10-2025

Godzina
rozpoczecia

07:00

10:00

12:00

12:15

17:00

17:15

07:00

13:00

13:15

14:30

17:15

17:30

Godzina
zakonczenia

10:00

12:00

12:15

17:00

17115

19:00

13:00

13:15

14:30

17:15

17:30

20:00

Liczba godzin

03:00

02:00

00:15

04:45

00:15

01:45

06:00

00:15

01:15

02:45

00:15

02:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5680,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5680,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 177,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 177,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
)

1z1

Dariusz Walus

Wiasciciel i Szef Wyszkolenia Centrum Kettlebell Polska, Dyrektor i Team Leader StrongFirst Polska,
autor metody i Szef Wyszkolenia Full Contact Fight Krav-Maga, wtasciciel i szef Wyszkolenia
Lubuskiego Centrum Walki Krav-Maga, wtasciciel Osrodka Sportowego Iron Church, Przedstawiciel
treningu KAATSU na Polske, Trener Instruktoréw.

Prowadzi kursy StrongFirst od 2016 roku do dnia dzisiejszego. Zrealizowat 8 edycji kursu
instruktorskiego SFG Kettlebell Instructor Level | (SFG I):

2020-32h

2021 - 32h

2022-32h

2023-32h

2024-32h

Trener posiada doswiadczenie/kwalifikacje zdobyte nie wczesniej niz 5 lat wstecz w prowadzeniu
identycznych ustug, w wymiarze 160h.

Posiada wyksztatcenie ponadgimnazjalne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma materiaty szkoleniowe w pierwszy dzien szkolenia.

Informacje dodatkowe

Zwolnienie z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku(...) Dz.U. z 2018r. poz. 701.



Adres

ul. Zacisze 16
65-001 Zielona Gora
woj. lubuskie

Sala sportowa Iron Church przy — ul. Zacisze 16 Zielona Géra (w zaleznosci od ilosci uczestnikéw, miejsce sali
treningowej moze ulec zmianie. Prosimy zajrze¢ tutaj przed przyjazdem).

Kontakt

ﬁ E-mail hss.alicja.nowak@gmail.com

Telefon (+48) 730 891 919

Alicja Nowak



