Mozliwo$¢ dofinansowania

Kompleksowy trening wspinaczkowo- 5 000,00 PLN brutto
ruchowy — przygotowanie do aktywnosci 5000,00 PLN netto
% podnet e gOTSKich 250,00 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/07/19/121120/2889418 250,00 PLN netto/h

POLSKI INSTYTUT
TRENINGU
MENTALNEGO
SPOLKA Z
OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS @ Rzeszdw / stacjonarna

ClA & Ustuga szkoleniowa
*kkkk 49/5  @© 20h

517 ocen £ 03.10.2025 do 10.10.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kierunek - Rozwdj, Zachodniopomorskie Bony Szkoleniowe, Regionalny

Identyfikat jekts
entytikatory projektow Fundusz Szkoleniowy II, Akademia HR, FELB.06.03-1Z.00-0003/24 ZIPH

Szkolenie skierowane jest do oséb dorostych (18+), ktére chcg w sposdb
bezpieczny i Swiadomy rozwija¢ swojg kondycje fizyczng oraz
kompetencje zwigzane z poruszaniem sie w terenie gérskim i skalnym.

Oferta dedykowana jest w szczegdlnosci:

¢ osobom aktywnym fizycznie, ktére planujg rozpocza¢ lub
kontynuowac trening wspinaczkowy oraz przygotowanie
ogolnoruchowe w warunkach goérskich,

¢ przewodnikom, instruktorom sportu, trenerom i pasjonatom turystyki

Grupa docelowa ustugi kwalifilkowanej oraz sportéw ekstremalnych,

e osobom przygotowujgcym sie do wypraw wysokogorskich, trekkingdw,
biegéw gorskich i aktywnosci na wysokosci,

¢ przedsiebiorcom, freelancerom oraz pracownikom firm, ktérzy szukaja
regeneracji, budowania odpornosci psychofizycznej i wzmocnienia
koncentracji przez kontakt z naturg i ruchem,

e osobom chcacym poprawi¢ swoja site funkcjonalng, mobilnos¢,
koordynacje oraz Swiadomos¢ ciata poprzez holistyczny trening z
elementami wspinaczki, naturalnego ruchu i pracy z oddechem.

Szkolenie nie wymaga wczesniejszego d

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 20



Data zakornczenia rekrutacji 02-10-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Znak Jakosci Matopolskich Standardéw Ustug Edukacyjno-Szkoleniowych

Podstawa uzyskania wpisu do BUR .
(MSUES) - wersja 2.0

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik przygotowuje sie do samodzielnego i bezpiecznego poruszania sie w terenie gérskim, podejmowania
aktywnosci wspinaczkowo-ruchowej oraz planowania treningu fizycznego wspierajgcego rozwdj sity, wytrzymatosci i
koordynacji. Po szkoleniu potrafi stosowac techniki ruchowe w gérach oraz $wiadomie zarzgdza¢ swoim ciatem
podczas aktywnosci outdoorowych pod okiem trenera.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

potrafi wykonywa¢ podstawowe
techniki ruchowe i wspinaczkowe
stosowane w terenie gérskim,
rozumie zasady bezpieczenstwa
podczas treningu i aktywnosci w
goérach,

stosuje odpowiednie metody rozgrzewki
i rozciggania dostosowane do specyfiki
wspinaczki i ruchu w terenie,

potrafi planowac i realizowac¢ trening
poprawiajacy site, wytrzymatos¢ oraz
koordynacje ruchowa,

$wiadomie kontroluje postawe ciata i
oddychanie podczas aktywnosci
fizycznej,

potrafi rozpoznac i odpowiednio
reagowac na zmieniajace sie warunki
terenowe i atmosferyczne,

rozwija umiejetnosci koncentrac;ji i
radzenia sobie ze stresem podczas
aktywnosci outdoorowych.

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik potrafi wykona¢ podstawowe
techniki ruchowe i wspinaczkowe
stosowane w terenie gorskim z
poprawna technika i bezpieczerstwem.
Rozumie i stosuje zasady
bezpieczenstwa obowigzujace podczas
treningéw oraz aktywnosci w gérach.
Prawidtowo wykonuje metody
rozgrzewki i rozciggania dostosowane
do specyfiki wspinaczki i ruchu w
terenie skalnym.
Potrafi samodzielnie zaplanowa¢ i .
. . . . Wywiad swobodny
realizowac¢ trening ukierunkowany na
rozwoj sity, wytrzymatosci i koordynacji
ruchowe;j.
Swiadomie kontroluje postawe ciata
oraz oddech podczas wykonywania
éwiczen i wspinaczki.
Rozpoznaje zmieniajgce sie warunki
terenowe i atmosferyczne oraz
adekwatnie na nie reaguje.
Wykazuje rozwiniete umiejetnosci
koncentracji oraz radzenia sobie ze
stresem w warunkach outdoorowych.



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

Diagnoza sprawnosci i cele treningowe

Ocena kondycji fizycznej uczestnikéw, ustalenie indywidualnych celéw i oméwienie zasad bezpieczenstwa.
Techniki poruszania sie i stabilizacja ciata

Cwiczenia poprawiajgce réwnowage, koordynacije i efektywne wykorzystanie sity nég i rgk w ruchu.
Trening sity i wytrzymatosci funkcjonalnej

Wzmacnianie miesni niezbednych do wspinaczki oraz aktywnosci w terenie, ¢wiczenia dynamiczne i funkcjonalne.
Podstawy wspinaczki na sztucznym obiekcie

Nauka technik wspinaczkowych, asekuracja, praca z ciatem i Swiadomo$¢ ruchu na Sciance.

Mobilnos¢ i regeneracja

Cwiczenia rozciggajace i mobilizujgce z minimalnym wsparciem technik oddechowych.

Adaptacja do warunkéw wysitkowych

Przygotowanie mentalne i fizyczne do intensywnego treningu, radzenie sobie ze stresem i zmeczeniem.
Trening praktyczny wspinaczki na sciance

Intensywny trening techniki i wytrzymatosci na sztucznej Scianie wspinaczkowej.

Podsumowanie i dalsze rekomendacje

Analiza postepéw, indywidualne konsultacje i wskazéwki do samodzielnego rozwoju.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 0



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy o, X ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Brak wynikéw.
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 250,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 250,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
—

121

Tomasz Moszczak

Tomasz Moszczak — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie, doswiadczony
przedsiebiorca i wtasciciel firmy Ramaj C4U. Jako wykwalifikowany trener ptywania Il stopnia oraz
instruktor wspinaczki, gimnastyki, lekkiej atletyki i pitki recznej, taczy r6znorodne kompetencje, aby
kompleksowo wspiera¢ rozwoj fizyczny i mentalny swoich podopiecznych.

Jego pasja sg gory i aktywnos¢ outdoorowa. Jest wspotzatozycielem Podkarpackiego Klubu
Ekspedycja i zdobywcg kilkudziesieciu gorskich szczytdw w Europie, Azji, Afryce oraz obu
Amerykach. Wsréd jego osiggniec znajdujg sie m.in. trzykrotne wejscie na Mont Blanc, zdobycie
Elbrusu, Denali (Mount McKinley) — najzimniejszej géry swiata, Kilimanjaro — najwyzszego szczytu
Afryki, oraz wielu szczytéw w Andach, w tym najwyzszego wulkanu $wiata Ojos del Salado.

Tomasz jest nie tylko doswiadczonym alpinista, lecz takze eksploratorem, ktéry przemierzat lasy
deszczowe, pustynie Atacama i géry Ugandy, poszukujgc ostatnich goryli gérskich. Jego szeroka
wiedza praktyczna, potgczona z doswiadczeniem w organizacji i prowadzeniu wypraw
wspinaczkowych, trekkingowych oraz rowerowych, czyni go wyjgtkowym trenerem.

Pod jego opieka rozwijajg sie zarbwno poczatkujacy, jak i zaawansowani mitosnicy goér i wspinaczki.
Tomasz nieustannie stawia sobie nowe cele, inspirujgc innych do przekraczania wtasnych granic i
$wiadomego podejmowania wyzwan w trudnych warunkach. Jego profesjonalizm, pasja i empatia
gwarantujg najwyzsza jakos¢ prowadzonego treningu.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach ustugi uczestnicy otrzymujg niezbedne materiaty szkoleniowe, ktére wspierajg proces nauki i utatwiajg utrwalenie zdobytych
umiejetnosci. Materiaty obejmuja:

e Skrocone notatki i przewodniki dotyczace technik ruchowych oraz wspinaczkowych stosowanych w terenie skalnym.

¢ Instrukcje i zasady bezpieczenstwa obowigzujgce podczas treningéw i aktywnosci w gorach.

¢ Przyktadowe plany treningowe na rozwdj sity, wytrzymatosci i koordynacji.

e Wskazéwki dotyczace efektywnej rozgrzewki, rozciggania oraz regeneraciji.

e Materiaty dotyczace przygotowania mentalnego i technik radzenia sobie ze stresem podczas aktywnosci outdoorowych.

Adres

ul. Podpromie 10
35-045 Rzeszéw

woj. podkarpackie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

Sylwia Ason

E-mail sylwia.ason@gmail.com
Telefon (+48) 729 835 005




