Mozliwo$¢ dofinansowania

Sita oddechu w sporcie. Klucz do lepszej 3 500,00 PLN brutto
wydajnosci. 3500,00 PLN netto
7,
%Odu Numer ustugi 2025/09/02/164038/2978282 175,00 PLN brutto/h

175,00 PLN netto/h

LIFEPASS spoétka z
ograniczong
odpowiedzialnoscig

© Kielce / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Kk kKK 47/5 @ 20h
530 ocen B 28.03.2026 do 29.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Szkolenie skierowane jest do zawodnikdw sportéw wytrzymatosciowych )
oraz sportow zespotowych, a takze treneréw i instruktoréw pracujacych z
osobami aktywnymi fizycznie. Uczestnicy powinni posiada¢ podstawowa
wiedze o procesie treningowym i doswiadczenie w regularnym uprawianiu
i sportu. Grupa obejmuje osoby dazgce do poprawy wydolnosci, kontroli
Grupa docelowa ustugi . . . . L
oddechu i regeneracji, zaréwno na poziomie amatorskim, jak i
profesjonalnym. Adresatami sg réwniez sportowcy przygotowujacy sie do
startéw na duzych obcigzeniach wysitkowych lub powracajacy po
kontuzjach. Wymagana jest Swiadomos¢ znaczenia prawidtowej techniki
oddechu i otwartos$¢ na wigczenie nowych metod do planu treningowego.

Minimalna liczba uczestnikow 8

Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakornczenia rekrutacji 27-03-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 20

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

Cel

Cel edukacyjny



Uczestnik zastosuje prawidtowe wzorce oddechowe w sporcie, wykona éwiczenia zwiekszajgce wydolnos¢ i tolerancje
na COz, poprawi prace przepony i wzmocni miesnie oddechowe. Zastosuje techniki oddechowe w planie treningowym,
zaplanuje ich wigczenie do codziennych zaje¢, oceni postepy oraz wykorzysta ¢wiczenia oddechowe do poprawy
koncentracji, regeneracji i wynikéw sportowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji
Uczestnik definiuje podstawowe pojecia Potrafi wyjasni¢ réznice miedzy o

. - . . . . . . Test teoretyczny z wynikiem
zwigzane z treningiem oddechowym i hipoksja a hiperkapnia oraz wskazaé¢

. . . . . generowanym automatycznie
jego znaczenie w sporcie. korzysci treningu oddechowego.

U tnik charakt j idt .. Lo
czestnik charaxleryzuje prawidiowe Rozréznia wzorce oddechowe i opisuje

wzorce oddechowe i funkcje migsni . Test teoretyczny
role przepony w sporcie.

oddechowych.
Uczestnik planuje i wykonuje éwiczenia Poprawnie wykonuje sekwencje .

. L i Lo K Obserwacja w warunkach
poprawiajgce ruchomos$é odcinka éwiczen i stosuje zasady

o . , . symulowanych

piersiowego kregostupa. bezpieczenstwa podczas treningu.
Uczestnik monitoruje i kontroluje Potrafi ocenié¢ reakcje organizmu na .

. . | . o . ; Obserwacja w warunkach
adaptacje organizmu do ograniczonego éwiczenia hipoksyczne i dostosowaé svmulowanvch

ulow

doptywu tlenu i zwiekszonego CO2. intensywnos¢ treningu. y y

Uczestnik wspétpracuje z innymi . X
Aktywnie uczestniczy w grupowych

¢wiczeniach, wspiera innych i
przestrzega zasad pracy zespotowe;j.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

podczas prowadzenia ¢wiczen
oddechowych, respektujac zasady
bezpieczenstwa i etykiety grupowe;j.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

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 walidacji?

TAK



Program

Tytut ustugi: Sita oddechu w sporcie. Klucz do lepszej wydajnosci.
Forma swiadczenia ustugi: stacjonarna

Czas trwania ustugi: 20 godzin dydaktycznych

Godziny realizacji: 09:00 do 16:30

Teoria: 9 godzin dydaktycznych

Praktyka: 9 godzin dydaktycznych

Przerwy: 2 godziny dydaktyczne wliczone w czas szkolenia

Cele szkolenia:

Uczestnik zastosuje prawidtowe wzorce oddechowe w sporcie, wykona ¢wiczenia zwiekszajgce wydolnos$é i tolerancje na CO2, poprawi prace
przepony i wzmocni miesnie oddechowe. Zastosuje techniki oddechowe w planie treningowym, zaplanuje ich wigczenie do codziennych zajeé,
oceni postepy oraz wykorzysta ¢wiczenia oddechowe do poprawy koncentracji, regeneracji i wynikéw sportowych.

Grupa docelowa:

Szkolenie skierowane jest do zawodnikéw sportéw wytrzymatosciowych ) oraz sportéw zespotowych, a takze trenerdw i instruktorow
pracujacych z osobami aktywnymi fizycznie. Uczestnicy powinni posiada¢ podstawowa wiedze o procesie treningowym i doswiadczenie
w regularnym uprawianiu sportu. Grupa obejmuje osoby dazace do poprawy wydolnosci, kontroli oddechu i regeneracji, zaréwno na
poziomie amatorskim, jak i profesjonalnym. Adresatami sg réwniez sportowcy przygotowujacy sie do startéw na duzych obcigzeniach
wysitkowych lub powracajacy po kontuzjach. Wymagana jest Swiadomos$¢ znaczenia prawidtowej techniki oddechu i otwartos¢ na
wigczenie nowych metod do planu treningowego.

Liczba uczestnikow: max 20 uczestnikéw
Trener i walidator:
W ramach realizacji ustugi zachowany jest wyrazny podziat rél trenera i walidatora, zgodnie z wymaganiami systemu BUR.

Trener odpowiada za przygotowanie i przeprowadzenie procesu edukacyjnego, w tym za wsparcie uczestnikdw w osigganiu zatozonych efektéw
uczenia sig oraz za zebranie wymaganych dowodow i deklaracji uczestnikow.

Walidator nie uczestniczy w procesie szkoleniowym i nie wptywa na sposéb przygotowania dokumentacji. Jego zadaniem jest niezalezna ocena
efektdw uczenia sie osiggnietych przez uczestnikéw, na podstawie przekazanych materiatéw. Ocena ta odbywa sie zgodnie z przyjetymi
standardami walidacji, przy zachowaniu petnej neutralnosci i obiektywizmu.

Zakres tematyczny szkolenia:
Czes¢ teoretyczna

¢ Wprowadzenie do treningu oddechowego:
e Znaczenie prawidtowego oddechu w sporcie.
 Definicje i korzysci treningu oddechowego.

¢ Hipoksja i hiperkapnia:
e Omowienie podstawowych metod treningowych, w tym ograniczania tlenu i zwiekszania dwutlenku wegla.

¢ Prawidtowe wzorce oddechowe:
¢ |dentyfikacja i poprawa wzorcéw oddechowych.
e Praca z przepong i wzmacnianie miesni oddechowych.

¢ Aplikacja éwiczen oddechowych w sporcie:
e Jak witgczy¢ éwiczenia oddechowe do codziennych treningdw.

Aspekty zdrowotne prawidtowego oddechu:
e Korzysci zdrowotne wynikajgce z optymalnego oddychania.

¢ Testowanie i monitorowanie postepow:
¢ Metody oceny efektywnosci treningu oddechowego.



2. Czes¢ praktyczna

« Cwiczenia zwigkszajgce ruchomosé odcinka piersiowego kregostupa.
¢ Poprawa funkcji przepony:
 Cwiczenia poprawiajace strefe apozycji przepony.

¢ Wzmacnianie mie$ni oddechowych.
¢ Symulacja treningu wysokogorskiego:
« Cwiczenia adaptacyjne na ograniczenie tlenu.

¢ Trening adaptacji do wysitku:
¢ Trening dostosowany do konkretnych grup miesniowych.

* Zmniejszanie wrazliwosci na CO2:
« Cwiczenia na zwiekszenie tolerancji CO2 podczas wysitku.

¢ Praca nad koncentracja:
e Przygotowanie mentalne do zawoddw.

¢ Regeneracja uktadu nerwowego:
 Cwiczenia oddechowe przyspieszajgce regeneracje po wysitku.
e Walidacja ustugi

Korzysci z udziatu w szkoleniu:

e Lepszy transport tlenu do miesni.

e Poprawa wydolnosci aerobowej i anaerobowe;.

e Wzrost VO2 max i progu mleczanowego.

e Zwiekszenie wytrzymatosci i lepsza kontrola oddechu.
¢ Mozliwos$¢é podtrzymania formy mimo kontuzji.

e Poprawa koncentraciji i szybsza regeneracja.

Szkolenie pozwala na szybkie wdrozenie zdobytej wiedzy w codziennym treningu oraz osiggniecie zauwazalnych rezultatéw
Metody pracy:

 Cwiczenia praktyczne (indywidualne i zespotowe)
¢ Symulacje i analiza przypadkéw
¢ Konsultacje indywidualne i grupowe

Weryfikacja efektéw uczenia sie:

e Test wiedzy (pre- i post-test)
e Feedback od prowadzacego
* Test walidacyjny

¢ Ankieta ewaluacyjna

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 29



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do treningu
oddechowego i
znaczenie
prawidtowego
oddychania w
sporcie

Definicje i
gtéwne korzysci
z treningu
oddechowego
dla sportowcéw

Omoéwienie
hipoksji i
hiperkapnii oraz
ich zastosowania
w treningu

Przerwa

BFFL) Metody
ograniczania
tlenu i
zwiekszania CO2
w praktyce
sportowej

Prawidtowe
wzorce
oddechowe i ich
wplyw na
wydolnosé
organizmu

Identyfikacja i
korekcja
nieprawidtowych
schematéw
oddychania

Praca z
przepong i
éwiczenia
aktywujace jej
funkcje w sporcie

Przerwa

obiadowa

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:00

10:30

10:40

11:10

11:40

12:10

12:40

Godzina
zakonczenia

09:30

10:00

10:30

10:40

11:10

11:40

12:10

12:40

13:10

Liczba godzin

00:30

00:30

00:30

00:10

00:30

00:30

00:30

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Wzmachnianie
miesni
oddechowych w
przygotowaniu
motorycznym

FXLCN Przerwa

12229 ELS
wiaczyé
éwiczenia
oddechowe do
codziennego
treningu
sportowego

Aspekty

zdrowotne
prawidtowego
oddychania i
wplyw na
regeneracje

Metody

testowania i
monitorowania
postepow w
treningu
oddechowym

Cwiczenia
zwigkszajace
ruchomos¢
odcinka
piersiowego i
aktywacja
przepony

Cwiczenia
poprawiajace
strefe apozyciji
przepony i jej
efektywnosé

EE2EZ) Techniki

wzmachiajace
miesnie
oddechowe w
réznych
pozycjach ciata

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

Godzina
rozpoczecia

13:10

13:40

13:50

14:20

14:50

15:20

09:00

09:30

Godzina
zakonczenia

13:40

13:50

14:20

14:50

15:20

16:30

09:30

10:00

Liczba godzin

00:30

00:10

00:30

00:30

00:30

01:10

00:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Symulacja

treningu
wysokogorskiego
i adaptacja do
hipoksji

Przerwa

Gwiczenia

adaptacyjne dla
wysitku i redukc;ji
zmeczenia
miesniowego

Zmniejszanie
wrazliwosci na
CO2 i poprawa
tolerancji w
trakcie wysitku

Gwiczenia

oddechowe
wspierajace
koncentracje i
przygotowanie
mentalne

Przerwa

obiadowa

EEED) Techniki

regeneracji
uktadu
nerwowego
poprzez
$wiadomy
oddech

Przerwa

Kompleksowy
trening adaptac;ji
i symulacja
warunkow
startowych

Prowadzacy

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Maciej Szyszka

Data realizacji
zajeé

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

29-03-2026

Godzina
rozpoczecia

10:00

10:30

10:40

11:10

11:40

12:10

12:40

13:10

13:20

Godzina
zakonczenia

10:30

10:40

11:10

11:40

12:10

12:40

13:10

13:20

14:20

Liczba godzin

00:30

00:10

00:30

00:30

00:30

00:30

00:30

00:10

01:00



Przedmiot / temat

L, Prowadzacy
zajeé

Indywidualne

zastosowanie

éwiczen Maciej Szyszka
oddechowych w

réznych

dyscyplinach

Analiza

korzysci treningu

oddechowego i Maciej Szyszka
plan wdrozenia w

praktyce

Walidacja

ustugi

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Maciej Szyszka

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
29-03-2026 14:20
29-03-2026 15:20
29-03-2026 16:00

Cena

3 500,00 PLN

3 500,00 PLN

175,00 PLN

175,00 PLN

Godzina
zakonczenia

15:20

16:00

16:30

Liczba godzin

01:00

00:40

00:30

‘ ' Maciej Szyszka, dyplomowany fizjoterapeuta oraz instruktor samoobrony. Pasjonuje sie
holistycznym podejsciem do treningu i rozwoju fizycznego. Dyplomowany instruktor samoobrony i
trener personalny z zakresu dietetyki. Prowadzi treningi oddechowe i mentalne. Pomaga wygrac
walke ze stresem, ktéry pozbawia snu i sit zyciowych. Dzigki licznym technikom regeneraciji
prezentowanych na szkoleniach wskazuje jak efektywnie wréci¢ do harmonii w zyciu. Niwelacja
poziomu stresu pozwala uczestnikom szkolenia na wspinanie sie na szczyty kolejnych sukceséw
zawodowych i osobistych.



Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy uczestnik szkolenia otrzymuje kompletny skrypt szkoleniowy zawierajgcy najwazniejsze informacje i materiaty omawiane podczas
zajec.

Warunki uczestnictwa

Niezbednym warunkiem uczestnictwa w szkoleniach i doradztwie, ktére dofinansowane sg z funduszy europejskich jest zatozenie konta
indywidualnego, a pézniej firmowego w Bazie Ustug Rozwojowych. Nastepnie zapis na wybrane szkolenie za posrednictwem Bazy Ustug
Rozwojowych, spetnienie warunkéw przedstawionych przez danego Operatora, ktéry dysponuje funduszami. Ztozenie dokumentéw o
dofinansowanie do ustugi rozwojowej u Operatora Ustugi, zgodnie z wymogami jakie okreslit.

Ponadto niezbednym warunkiem do nabycia kompetenciji jest petnoletnos¢, wyksztatcenie co najmniej Srednie, wypetnienie testu wiedzy
lub odbycie rozmowy kwalifikacyjnej przed i po szkoleniu.

Informacje dodatkowe

Planujemy dwie 10 minutowe przerwy pomiedzy modutami oraz jedng 30 minutowa obiadowa. Ustuga jest zwolniona z podatku VAT w
przypadku, kiedy przedsiebiorstwo zwolnione jest z podatku VAT lub dofinansowanie wynosi co najmniej 70%.W innej sytuacji do ceny
netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%.Podstawa: §3 ust. 1 pkt. 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w
sprawie zwolnien od podatku od towardw i ustug oraz szczegétowych warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz.U. z 2018 ., poz. 701).

Warunkiem zaliczenia jest napisanie pre i post testéw oraz testu walidacyjnego.
Uczestnictwo w min. 80% zaje¢ liczone na podstawie listy obecnosci w kazdym dniu szkolenia.

Uczestnicy sg $wiadomi, ze ustuga realizowana z dofinansowaniem moze podlega¢ monitoringowi ze strony Operatora lub PARP i
wyrazajg zgode na jego przeprowadzenie.

Uczestnik otrzyma zaswiadczenie ze szkolenia.

Adres

ul. 1 Maja 191
25-671 Kielce

woj. Swietokrzyskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail kontakt@edumeo.pl

Telefon (+48) 577 203 338

Lucyna Kuchta



