Mozliwo$¢ dofinansowania

Kurs samoobrony dla kobiet. 5250,00 PLN brutto

Numer ustugi 2025/10/08/12176/3065839 5250,00 PLN netto
(Y eTowsk 262,50 PLN. bruttorh
CORSULTING 262,50 PLN netto/h

LETOWSKI
CONSULTING
Szkolenia,
Doradztwo, Rozwdj
Mateusz t etowski

© Jelesnia / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

*okkokok 48/5  (@© 20h
1327 ocen 3 16.01.2026 do 18.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do kobiet, ktére chcg wzmocnié¢ poczucie
bezpieczenstwa, pewnos¢ siebie i umiejetno$¢ reagowania w sytuacjach
zagrozenia. Uczestniczki poznajg podstawy samoobrony, zasady

Grupa docelowa ustugi dziatania zgodnego z prawem oraz psychologiczne aspekty obrony i
stresu. Kurs dedykowany jest kobietom w kazdym wieku, ktére pragna
zwiekszy¢ swiadomos¢ wiasnych granic, rozwing¢ sprawczos¢ i nauczyé
sie chronic¢ siebie w bezpiecznej, wspierajacej atmosferze.

Minimalna liczba uczestnikow 10
Maksymalna liczba uczestnikow 16
Data zakornczenia rekrutacji 09-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 20

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

Podstawa uzyskania wpisu do BUR . .
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Cel

Cel edukacyjny



Ustuga prowadzi do rozwiniecia $wiadomosci i umiejetnos$ci potrzebnych do bezpiecznego reagowania w sytuacjach
zagrozenia. Uczestnicy nauczg sie zasad 4U, planowania ewakuacji i kompletowania plecaka awaryjnego. Poznajg
techniki samoobrony, kontroli oddechu i redukcji stresu. Kurs wzmacnia odpornos$é psychiczng, uwaznos¢ oraz pewnosc¢
siebie, zwiekszajac ogolne poczucie bezpieczenstwa.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik rozréznia rodzaje sytuacji
kryzysowych i reaguje adekwatnie do
zagrozenia

Uczestnik opracowuje domowy plan
ewakuacji z uwzglednieniem
komunikac;ji i punktéw kontaktowych

Uczestnik kompletuje plecak
ewakuacyjny zgodnie z zasadg ,72
godzin”

Uczestnik utrzymuje prawidtowa
postawe i rbwnowage podczas ¢éwiczen
ruchowych

Uczestnik stosuje zasady uwaznosci w
terenie otwartym

Uczestnik wykorzystuje techniki
samoobrony w symulowanych
sytuacjach zagrozenia

Uczestnik kontroluje oddech w
warunkach stresu i zmeczenia

Uczestnik rozpoznaje wtasne reakcje
stresowe i stosuje techniki
samoregulacji

Uczestnik integruje wiedze
psychologiczng, fizyczna i techniczng w
praktycznych scenariuszach

Uczestnik opracowuje indywidualny
plan wdrozenia nawykéw wspierajagcych
bezpieczenstwo

Kryteria weryfikacji

Uczestnik poprawnie klasyfikuje
sytuacje (kleska zywiotowa, awaria,
konflikt, skazenie) i opisuje pierwsze
dziatania po ogtoszeniu alarmu

Uczestnik przedstawia spojny plan
dziatania z wykorzystaniem dostepnych
Zrédet informacji (Alert RCB, RSO,
lokalne komunikaty)

Uczestnik dobiera elementy
wyposazenia w odpowiednich
kategoriach (zywno$¢, woda, higiena,
energia, dokumenty, apteczka)

Uczestnik wykonuje poprawnie
rozgrzewke, zachowuje stabilnos¢ i
koordynacje ruchéw

Uczestnik reaguje na bodzce z
otoczenia, rozpoznaje potencjalne
zagrozenia i planuje kierunek ukrycia
lub ucieczki

Uczestnik stosuje prawidtowa postawe,
porusza sie w sposéb defensywny,
wykonuje skuteczne uwolnienia i
kopniecia obronne

Uczestnik utrzymuje réwny rytm
oddechowy, zapobiega panice,
odzyskuje koncentracje

Uczestnik rozpoznaje moment napiecia,
stosuje odpowiednie techniki
oddechowe i regulacyjne

Uczestnik taczy elementy komunikaciji,
samoobrony i planu bezpieczeristwa w
spojnej reakcji na zagrozenie

Uczestnik przedstawia plan dziatan i
dobiera techniki do dalszej praktyki
osobistej

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Kwalifikacje

Inne kwalifikacje

Uznane kwalifikacje

Pytanie 4. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kwalifikacji jest rozpoznawalny i uznawalny w danej
branzy/sektorze (czy certyfikat otrzymat pozytywne rekomendacje od co najmniej 5 pracodawcéw danej branzy/
sektorow lub zwigzku branzowego, zrzeszajgcego pracodawcéw danej branzy/sektoréw)?

TAK

Informacje
Podstawa prawna dla Podmiotéw / kategorii uprawnione do realizacji proceséw walidaciji i certyfikowania na mocy
Podmiotow innych przepiséw prawa
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje LETOWSKI CONSULTING Szkolenia, Doradztwo, Rozwéj Mateusz tetowski

Podmiot prowadzacy walidacje jest
zarejestrowany w BUR

Tak

Nazwa Podmiotu certyfikujacego SCIENCE SZKOLENIA | DORADZTWO Grzegorz Kawa

Podmiot certyfikujacy jest zarejestrowany w BUR  Tak

Program

Wprowadzenie

¢ Celeifilozofia kursu — budowanie bezpieczenstwa poprzez swiadomos¢, psychologig i techniki samoobrony.
e Zasady 4U: Uwazaj — Ukryj sie — Uciekaj — Udaremnij atak.

Przygotowanie w sytuaciji kryzysowej — plecak ewakuacyjny i podstawowe procedury bezpieczenstwa

A. Wprowadzenie do sytuacji kryzysowych

* Definicje, przyktady sytuacji kryzysowych (kleski zywiotowe, awarie infrastruktury, konflikty, skazenia). Zasady zachowania
bezpieczenstwa i pierwsze dziatania po ogtoszeniu alarmu.

B. Plan awaryjny i komunikacja w kryzysie
e Domowy plan ewakuacji, punkty kontaktowe, Zrodta informacji (Alert RCB, RSO, lokalne komunikaty).
B. Plecak ewakuacyjny — zawartos¢ i zasady kompletowania

e Zasada ,72 godzin”. Omoéwienie kategorii wyposazenia: zywnos¢, woda, odziez, higiena, dokumenty, apteczka, zrodta energii,
narzedzia, $rodki ochrony osobiste;.

C. Cwiczenie praktyczne
e Tworzenie listy kontrolnej plecaka ewakuacyjnego; symulacja sytuacji ewakuacji — wybor niezbednych przedmiotow.
Blok praktyczny — samoobrona i trening fizyczny

A. Rozruch na sali treningowej



« Cwiczenia rozgrzewkowe przygotowujace ciato do samoobrony.
¢ Proste elementy kondycyjne i sitowe budujgce pewnos¢ ruchu.
¢ Praca nad postawa, réwnowaga i dynamika.

B. Trening uwaznosci w trudnych warunkach gérskich

¢ Rozpoznawanie zagrozen w otwartym terenie.

» Trening $wiadomosci otoczenia (rola ciszy, dZwiekdw, obserwacji).
* Wykorzystanie naturalnych przeszkéd do ukrycia lub ucieczki.

e Kontrola oddechu i koncentracji w warunkach zmeczenia.
 Cwiczenia grupowe z symulacja sytuacji zagrozenia.

C. Techniki samoobrony

e Postawa i poruszanie sie — sygnaty niewerbalne sity i pewnosci siebie.

e Glos — wykorzystanie krzyku i komunikatéw.

e Bezpieczenstwo w samochodzie i na parkingu — praktyczne scenariusze.

¢ Uwolnienia z chwytéw — proste i skuteczne techniki.

e Kopniecia — podstawowe i bezpieczne uderzenia defensywne.

e Techniczne wstawanie — szybki powrdt do pozycji obronne;j.

e t3aczenie umiejetnosci w scenariuszach sytuacyjnych — symulacje atakéw i ich neutralizacja.

Oddech jako narzedzie bezpieczenstwa
A. Mechanika oddechu — fundament kontroli ciata

e rola przepony i mobilno$ci klatki piersiowe;j
¢ fizjologiczne skutki stresu: ptytki oddech, napiecie miesni, zawezenie percepcji
¢ skad bierze sie zadyszka, panika, ,odciecie” ciata

B. Uktad nerwowy i oddech — wptyw na zachowanie i decyzje

e reakcje: walka / ucieczka / zamrozenie — rozpoznanie i nazywanie
¢ nerw btedny jako narzedzie przywracania rownowagi i kontroli
¢ jak spos6b oddychania wptywa na jasnos¢ myslenia i site dziatania

C. Techniki samoregulacji w stresie

 redukcja napiecia i opanowanie objawdw fizjologicznych
e praca z koncentracja i przywracaniem poczucia ,tu jestem, dziatam”
¢ proste protokoty do samodzielnego stosowania

D. Plener: oddech w ruchu i w terenie

¢ wykorzystanie technik podczas wysitku w terenie
e utrzymanie uwaznosci i kontroli tempa przy zmeczeniu
e zastosowanie narzedzi regulacyjnych w realnym srodowisku

E. Integracja wiedzy i plan wdrozenia

e wybér indywidualnych technik do dalszej praktyki
* nawyki wspierajgce poczucie bezpieczenistwa i odpornos¢ na stres

Zakonczenie

¢ Podsumowanie zdobytych umiejetnosci.

» Cwiczenia koficowe — scenariusze tgczace elementy prawne, psychologiczne i fizyczne.
e Warsztaty integracyjne i networking.

e Omodwienie dalszych mozliwosci rozwoju

Walidacja
Walidacja odbywa sig w ostatnim dniu szkolenia tj. 18.01.2026 r. godzina 14:00-16:00.

Egzamin prowadzony przez wyznaczong osobe do walidacji. Certyfikacja przez jednostke uprawniong do certyfikacji tj. SCIENCE
SZKOLENIA | DORADZTWO Grzegorz Kawa



Szkolenie prowadzone w godzinach zegarowych, w formie zaje¢ teoretyczno-praktycznych, tzn. Szkolenie w formie zaje¢ teoretyczno-
praktycznych tgczy przekazywanie wiedzy teoretycznej z praktycznym jej zastosowaniem.

Uczestnicy zdobywajg informacje poprzez wyktady i prezentacje, a nastepnie wykorzystujg je w praktyce podczas warsztatéw i ¢wiczen w
ramach kazdego modutu szkolenia, gdzie ten zapis zostat zastosowany.

Szkolenie realizowane w przydziale uczestnikdw pracujacych w parach. Kazda grupa korzysta z wtasnego stanowiska praktycznego z
matami i materiatami do éwiczen. Uczestnicy otrzymujg dodatkowe materiaty szkoleniowe, w tym checklisty, instrukcje technik
samoobrony i oddechowych. Zajecia odbywaja sie w sali treningowej. Uczestnicy powinni posiada¢ wygodny stréj sportowy, obuwie
sportowe.

ROZDZIELNOSC OSOBOWA WALIDACJI: Rozdzielno$é szkolenia od walidacji - rozdzielno$¢ osobowa. Osoba szkolgca nie ocenia wiedzy i
umiejetnosci swoich kursantéow w zakresie, w ktéorym nauczata. Koncowa walidacje prowadzi odrebna osoba.

Podczas szkolenia przeprowadzone zostang pre-testy oraz post-testy wiedzy, egzamin koficowy.

Egzamin po szkoleniu potwierdza zdobycie kwalifikacji: Podstawy reagowania i bezpieczeristwa w sytuacjach kryzysowych
Podczas szkolenia odbedzie sie:

- 4 godz. 30 min. zajec¢ teoretycznych,

- 10 godz. zaje¢ praktycznych,

- 6 przerw (2 x 45 min, 2 x 15 min, 1 x 30 min, 1 x 1 godz.) - wliczajg sie w czas trwania ustugi = 3 godz. 30 min.

-Walidacja 2 godz.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajeé: 20

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

i Prowadzacy L . ) . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzenie.

Zajecia Joanna Orlinska 16-01-2026 18:00 18:30 00:30
teoretyczno-

praktyczne.

Przygotowanie w

sytuacji

kryzysowej —

plecak

ewakuacyjny i .
Paulina Herok 16-01-2026 18:30 19:45 01:15

podstawowe

procedury

bezpieczenstwa.

Zajecia

teoretyczno-

praktyczne.



Przedmiot / temat
zajec

Blok

praktyczny -
samoobronai
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Blok

praktyczny -
samoobrona i
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Przerwa.

Oddech

jako narzedzie
bezpieczenstwa.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Blok

praktyczny -
samoobrona i
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Przerwa.

Oddech

jako narzedzie
bezpieczenstwa.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Przerwa.

EFEZD) Blok
praktyczny -
samoobronai
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Data realizacji

Prowadzacy zajec

Joanna Orlinska 16-01-2026
Paulina Herok 17-01-2026
Paulina Herok 17-01-2026
Marzena Dec 17-01-2026
Dorota Kiermasz 17-01-2026
Dorota Kiermasz 17-01-2026
Marzena Dec 17-01-2026
Marzena Dec 17-01-2026
Paulina Herok 17-01-2026

Godzina
rozpoczecia

19:45

08:00

08:30

09:00

10:30

11:00

11:15

13:15

14:00

Godzina
zakonczenia

21:00

08:30

09:00

10:30

11:00

11:15

13:15

14:00

16:00

Liczba godzin

01:15

00:30

00:30

01:30

00:30

00:15

02:00

00:45

02:00



Przedmiot / temat
zajec

D ook

praktyczny -
samoobronai
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Przerwa.

2D 1ok

praktyczny -
samoobrona i
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

D 1ok

praktyczny -
samoobrona i
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

Przerwa.

17220 3][e] 3
praktyczny -
samoobronai
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

IEEZS) Blok
praktyczny -
samoobrona i
trening fizyczny.
Zajecia
teoretyczno-
praktyczne.

IEFXL) Przerwa.

Walidacja.

Cennik

Cennik

Prowadzacy

Joanna Orlinska

Joanna Orlinska

Joanna Orlinska

Dorota Kiermasz

Dorota Kiermasz

Joanna Orlinska

Dorota Kiermasz

Dorota Kiermasz

Data realizacji
zajeé

17-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

18-01-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

08:00

08:45

09:45

10:45

11:00

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

17:00

08:45

09:45

10:45

11:00

12:00

13:00

14:00

16:00

Liczba godzin

01:00

00:45

01:00

01:00

00:15

01:00

01:00

01:00

02:00



Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5250,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 262,50 PLN
Koszt osobogodziny netto 262,50 PLN
W tym koszt walidac;ji brutto 100,00 PLN
W tym koszt walidacji netto 100,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 250,00 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 250,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 4

O
)

1z4

Joanna Orlinska

Absolwentka piecioletnich studidow magisterskich na kierunku Zarzadzanie i marketing, ze
specjalnoscig miedzynarodowe stosunki ekonomiczne. Po dziesiecioletnim doswiadczeniu w
korporacji wielonarodowej rozpoczeta prace trenera personalnego, ktérego tytut zdobyta w
Bodyshaping Academy. Instruktor boksu Polskiego Zwigzku Bokserskiego, PZB nr.
572/1/S/BKS/GW/201. Od roku 2015 tworzy miejsce skierowane do kobiet Ladies Boxing &
Kickboxing Brigade w Katowicach. Gdzie w damskim gronie setki kobiet moga trenowac¢ sporty
walki i wspiera¢ swoje pasje, postawy zyciowe i przyjaznie. Organizatorka obozéw sportowych,
propaguje sporty walki jako element wspierajacy potrzeby wspdtczesnych kobiet i ich przygotowanie
fizyczne .Uczestniczka wielu kurséw i seminariéw, prowadzi treningi boksu, kickboxingu, oraz
treningi funkcjonalne. Opracowata autorski trening na workach bokserskich o nazwie Fitboxing. Ma
na koncie medalowe starty w Brazylijskim jujitsu. W wolnych chwilach trenuje wspinaczke,
snowboard, rozpoczyna przygode z wakeboard. Samoobrona, ktérg obecnie zgtebia nie tylko od
strony przygotowania fizycznego, ale tez psychologi i aspektéw prawnych jest wynikiem ogromne;j
potrzeby spotecznej. Pamietajmy trudne czasy rodzg mocnych ludzi. Od 5 lat aktywnie prowadzi
szkolenia.

2z4
Marzena Dec
Niespokojny duch, ktéry powtarza: ,marzenia sie nie spetniajg, marzenia sie spetnia” — wierzy w

sprawczos¢ i dziatanie. Z pasjg prowadzi warsztaty oddechowe dla weterandw, instruktoréw sportu,
senioréw i oséb w zyciowych zakretach, pokazujac, jak Swiadomy oddech wspiera wydolnosé,



zdrowie i réwnowage psychiczng. Pomystodawczyni i organizatorka Zimowego Maratonu
Jurajskiego ,Wciggam zycie nosem”. Pracuje metoda Butejki i Oxygen Advantage, siega tez po inne
techniki, dopasowujgc narzedzia do uczestnikow. Zawodowo zwigzana z GOPR — wspiera wizerunek
i komunikacje ratownictwa gérskiego. Ma wieloletnie doswiadczenie w marketingu w biznesie,
sektorze publicznym i polityce. Géry to jej naturalne srodowisko: wspinaczka, jaskinie, skitury,
zeglowanie. Mierzy wysoko — dostownie i w przenosni — i kiedy trzeba, naprawde ,wcigga zycie
nosem”. Od 5 lat aktywnie prowadzi szkolenia.

3z4

Dorota Kiermasz

Trenerka Brazylijskiego Jiu Jitsu, czarny pas BJJ, magister sztuki. Pasjonatka sportéw walki i ruchu.
Zaczynata od tyzwiarstwa figurowego, dzi$ jest czarnym pasem BJJ pod Piotrem Kapralem
(Copacabana Kuznia £6dz). Startowata w zawodach i zdobywata medale, jednak najwieksza
satysfakcje czerpie z pracy trenerskiej i dzielenia sie wiedzg. Wspéttworzy Kobitki BJJ —
rozpoznawalng inicjatywe promujacg kobiece BJJ. Organizuje obozy, treningi miedzyklubowe,
seminaria i sesje sparingowe, integrujac kobiety z réznych klubéw. Na zajeciach taczy elementy
samoobrony z technikami BJJ, stawiajgc na $wiadomos¢ ruchu, kontrole i skuteczno$é — zaréwno
dla zawodnikéw, jak i oséb chcacych wzmocni¢ poczucie bezpieczenstwa. Prowadzi takze treningi
obwodowe ukierunkowane na site i wytrzymatosé, wykorzystujac wolne cigzary, kettle, worki
butgarskie, pitki lekarskie oraz elementy fitness. Poza sportem jest magistrem sztuki (ASP £6dz) i
absolwentka studiéw podyplomowych z matematyki i informatyki (UL), taczac analityczne myslenie
z artystyczng wrazliwoscig w pracy z ludzmi. Od 5 lat aktywnie prowadzi szkolenia.

4z4

Paulina Herok

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego oraz studiéw | i Il stopnia na kierunku
Bezpieczenstwo Narodowe. Od wielu lat zwigzana zawodowo z pracg z kobietami, wspierajac je
kompleksowo zaréwno w rozwoju fizycznym, jak i dajgc im ogromne wsparcie mentalne. W swojej
pracy potrafi stworzy¢ wyjgtkowa, wspierajaca sie spotecznos¢, w ktérej kobiety czuja sie
bezpiecznie i pewnie. Specjalizuje sie w nauczaniu technik bokserskich, ktére skutecznie przektada
na realne elementy samoobrony. Prowadzi dynamiczne zajecia z crossboxingu i fitboxingu, uczac,
jak wykorzysta¢ site i technike sportéw walki do budowania sprawnosci i zdolnosci obronnych. Jej
podejscie do samoobrony jest holistyczne — tgczy przygotowanie fizyczne ze $wiadomoscia
taktyczng i psychologiczng, co jest bezposrednim przetozeniem jej wyksztatcenia z zakresu
Bezpieczenstwa Narodowego. Sama nieustannie rozwija swoje umiejetnosci, trenujgc m.in.
brazylijskie jiu-jitsu (BJJ) oraz Crossfit. W wolnych chwilach realizuje swoje pasje, ktorymi sg
podréze i gory, aktywnie inspirujac i zarazajgc nimi innych. Wierzy, ze kazda kobieta ma w sobie site,
a jej rolg jest poméc jg odkryé i nauczy¢, jak z niej korzysta¢ w kazdej sytuacji. Od 5 lat aktywnie
prowadzi szkolenia.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja dodatkowe materiaty szkoleniowe, w tym checklisty, instrukcje technik samoobrony i oddechowych.

Warunki uczestnictwa

Uczestnicy powinni posiadaé¢ wygodny stréj sportowy, obuwie sportowe.



Informacje dodatkowe

Dla uczestnikéw z dofinansowaniem min. 70% kwoty szkolenia - stawka ,zw” — ,§ 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20
grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnier”

Organizator szkolenia nie zapewnia:
1. Noclegu dla uczestnikow.
2. Wyzywienia dla uczestnikow.

3. Transportu dla uczestnikéw.

Adres

ul. Janikowa Grapa 6
34-340 Jelesnia

woj. $laskie

Goérska Chata Jelesnia

Kontakt

O

ﬁ E-mail justynahebda@letowskiconsulting.pl
Telefon (+48) 518 178 151

Justyna Hebda



