Mozliwo$¢ dofinansowania

Trener Przygotowania Motorycznego 6 800,00 PLN brutto
Numer ustugi 2025/11/25/176672/3170936 6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
BUSINESSLAND 100,00 PLN netto/h

BUSINESS-LAND
ENTERPRISE
SPOLKA Z

OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS © L6dz / stacjonarna

ClA ® Ustuga szkoleniowa
Kok khkKk 46/5 (O egh

650 ocen £ 24.01.2026 do 21.02.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa ustugi to:
osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukoriczyty 18 rok zycia

osoby, ktére ucza sie, pracujg lub zamieszkuja terytorium wskazane w
regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik

Grupa docelowa ustugi
osoby chcace z wiasnej inicjatywy podnie$é/uzupetni¢ swoje

umiejetnosci, kompetencje lub kwalifikacje

Osoby zainteresowane aktywnoscia fizyczng, chcace posigsé
kompetencje niezbedne do rozpoczecia pracy w zawodzie trenera

motorycznego
Minimalna liczba uczestnikow 4
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakornczenia rekrutacji 23-01-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 68

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie daje mozliwos¢ wyposazenia uczestnika w kompleksowa wiedze i umiejetnosci z zakresu fizjologii wysitku,
biomechaniki, planowania treningu oraz oceny zdolnosci motorycznych. Uczestnik nabywa kompetencje pozwalajgce na
samodzielne tworzenie programow treningowych opartych na analizie testow funkcjonalnych, wydolnosciowych i
motorycznych. Prowadzi do rozwoju umiejetnosci rozpoznawania czynnikéw psychologicznych oraz stosowania zasad
zywienia i suplementacji w procesie treningowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Opisuje podstawowe procesy
fizjologiczne zachodzace podczas
wysitku fizycznego oraz adaptacje
organizmu do treningu

Planuje strukture treningu z
uwzglednieniem zasad periodyzacji,
progresji, objetosci i intensywnos$ci

Przeprowadza oraz interpretuje testy
wydolnosciowe i motoryczne

Analizuje wzorce ruchowe i identyfikuje
nieprawidtowosci biomechaniczne

Dobiera elementy diety i suplementac;ji
wspierajgce wydolnos$¢ i regeneracje
organizmu

Kryteria weryfikacji

Opisuje réznice miedzy wysitkiem
tlenowym a beztlenowym

Wskazuje zmiany w uktadzie sercowo-
naczyniowym i hormonalnym podczas
aktywnosci fizycznej

Opracowuje plan treningowy z
podziatem na fazy przygotowawcze i
startowe

Dobiera parametry treningowe do celu i
poziomu zaawansowania osoby
trenujacej

Wykonuje testy takie jak VO2 max, testy
FMS, testy szybkosci i sity

Analizuje wyniki testéw i formutuje
whnioski treningowe

Wskazuje kompensacje i btedy
techniczne na podstawie obserwacji
ruchu

Dobiera ¢wiczenia korekcyjne w
odpowiedzi na zidentyfikowane
dysfunkcje

Komponuje przyktadowy jadtospis
dopasowany do potrzeb osoby aktywnej

Uzasadnia wybér suplementéw w
kontekscie rodzaju i intensywnosci
treningu

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Identyfikuje gtéwne Zrédta stresu i

Test teoretyczn
spadku motywacji u oséb trenujacych yezny

Rozpoznaje psychologiczne czynniki
wptywajace na skutecznos$é procesu
treningowego Dobiera techniki wspierajgce motywacje

oraz metody radzenia sobie ze stresem Test teoretyczny

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

Dzien 1:

¢ Wprowadzenie do szkolenia: cele, zasady organizacyjne, struktura kursu
e Uktady energetyczne: tlenowy i beztlenowy — rola w pracy migesniowej

¢ Metabolizm podczas wysitku fizycznego

e Zmiany fizjologiczne w uktadzie sercowo-naczyniowym

¢ Adaptacje uktadu hormonalnego i miesniowego w odpowiedzi na trening

Dzien 2:

e Zasady treningu: progresja, objetos¢, intensywnos¢

e Wptyw regeneracji i odpoczynku na efektywnos¢ treningu

e Metody oceny wydolnosci tlenowej i beztlenowej (testy, analiza wynikéw)
e Testy wydolnosciowe: VO2 max, testy wysitkowe

e Zastosowanie wynikow testéw w praktyce trenerskiej

Dzien 3:

¢ Rola zywienia w zwigkszaniu wydolnosci organizmu
e Makro- i mikrosktadniki w diecie osoby aktywnej
¢ Suplementacja: skuteczno$¢, bezpieczenstwo, dopasowanie do celéw



e Motywacja w sporcie — wptyw psychologii na efekty treningowe

¢ Techniki zwiekszajgce zaangazowanie i systematycznosc

Dzien 4:

Zarzadzanie stresem i techniki relaksacyjne u oséb trenujgcych
Podstawy biomechaniki — sity, dZwignie, punkty podparcia
Kinematyka i analiza ruchu — zrozumienie wzorcéw ruchowych
Ocena techniki sportowej — obserwacja, korygowanie, instruktaz
Znaczenie precyzji ruchu w zapobieganiu kontuzjom

Dzien 5:

Technologie w analizie biomechanicznej (np. aplikacje, czujniki)
Anatomia funkcjonalna — stawy, miesnie, zalezno$ci biomechaniczne
Przyczyny kontuzji — biomechanika a btedy techniczne

Rehabilitacja i profilaktyka — ¢wiczenia wspomagajace powrdt do zdrowia
Wzorce kompensacyjne — diagnozowanie i korekta

Dzien 6:

Wprowadzenie do systemu Functional Movement Screen (FMS)

Analiza podstawowych wzorcéw ruchowych: przysiad, wykrok, przysiad jednonéz
Testy rotacyjne, testy rownowagi i stabilizacji centralnej (core)

Interpretacja wynikow FMS — znaczenie dla planowania treningu

Korekcja wzorcow — przyktady éwiczen uzupetniajgcych

Dzien 7:

Zdolnosci motoryczne: sita, szybko$é, wytrzymatosé, koordynacja, elastyczno$é
Wzajemne zalezno$ci miedzy zdolno$ciami — przyktady praktyczne

Testy zdolnos$ci motorycznych — zasady, narzedzia, interpretacja

Rola mobilnosci i koordynacji w rozwoju cech motorycznych

Zastosowanie wynikéw testéw w planie treningowym

Dzien 8 :

Zajecia prowadzone w ramach szkolenia beda realizowane metodami interaktywnymi i aktywizujgcymi jako metody umozliwiajace
uczenie sie w oparciu o do$wiadczenie pozwalajgce uczestnikom na ¢wiczenie umiejetnosci. Szkolenie sktada sie z czesci zaréwno
teoretycznej 19h 15 min jak i praktycznej oraz case study 44 h 45 min, oraz 4 h egzaminu walidacyjnego

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, a przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi.

Periodyzacja treningowa: fazy, planowanie krétko- i dtugoterminowe
Tworzenie programéw treningowych — analiza przypadkéw

Praca warsztatowa w grupach — tworzenie i prezentacja planéw
Symulacja treningowa — korekta i oméwienie btedéw
Podsumowanie kursu, refleksja i zakoriczenie szkolenia

Walidacja

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 62



Przedmiot / temat
zajec

Wprowadzenie
do kursu, celeii
organizacja
szkolenia

Uktady

energetyczne:
tlenowy i
beztlenowy

Przerwa

Metabolizm w
czasie wysitku

Przerwa

Zmiany

fizjologiczne w
uktadzie krazenia
i oddechowym

Przerwa

Adaptacje
miesniowe i
hormonalne

Zasady
periodyzacji,
cykle treningowe

Przerwa

Progresja,
objetos¢ i
intensywnos¢
treningu

Przerwa

Znaczenie

regeneracji i
planowanie
odpoczynku

Prowadzacy

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata

Korzemiacka

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Data realizacji
zajeé

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

24-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

25-01-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

09:30

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

09:00

10:45

11:00

12:30

13:00

Godzina
zakonczenia

09:30

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

Liczba godzin

00:30

01:15

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15

01:45

00:15

01:30

00:30

01:30



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

Tworzenie

przyktadowych
mikrocykli
treningowych

@ Testy

wydolnosciowe:
V02 max,
beztlenowe,
Coopera

Przerwa

Interpretacja
wynikéw testow

Przerwa

Wprowadzenie
do FMS
(Functional
Movement
Screen)

Przerwa

Praktyka:

testy FMSii
analiza wynikéw

Podstawy

biomechaniki:
sity, dZwignie,
stabilizacja

Przerwa

Anatomia

funkcjonalna i
analiza ruchu

Przerwa

Prowadzacy

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Data realizacji
zajeé

25-01-2026

25-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

31-01-2026

01-02-2026

01-02-2026

01-02-2026

01-02-2026

Godzina
rozpoczecia

14:30

14:45

09:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

09:00

10:45

11:00

12:30

Godzina
zakonczenia

14:45

17:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

10:45

11:00

12:30

13:00

Liczba godzin

00:15

02:15

01:45

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15

01:45

00:15

01:30

00:30



Przedmiot / temat
zajec

Identyfikacja
btedow
technicznych

Przerwa

Cwiczenia
grupowe:
budowanie
strategii
psychologicznyc
h

€ Cechy

motoryczne: sita,
szybkosé¢,
wytrzymatosé,
koordynacja

Przerwa

Wzajemne

relacje miedzy
cechami
motorycznymi

Przerwa

€ Testy

zdolnosci
motorycznych i
ich analiza

Przerwa

Dobor
éwiczen
rozwijajacych
zdolnosci
motoryczne

Podstawy
zywienia w
sporcie

Przerwa

Prowadzacy

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Data realizacji
zajeé

01-02-2026

01-02-2026

01-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

07-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

Godzina
rozpoczecia

13:00

14:30

14:45

09:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

09:00

10:45

Godzina
zakonczenia

14:30

14:45

17:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

10:45

11:00

Liczba godzin

01:30

00:15

02:15

01:45

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15

01:45

00:15



Przedmiot / temat
zajec

Planowanie diety
okoto
treningowej

Przerwa

Suplementy:
funkcje,
bezpieczenstwo,
zastosowanie

Przerwa

Praktyczne
przypadki i
analiza
suplementacji

Podstawy
zywienia w
sporcie

Przerwa

Planowanie diety
okoto
treningowej

Przerwa

Suplementy:
funkcje,
bezpieczenstwo,
zastosowanie

Przerwa

Praktyczne
przypadki i
analiza
suplementacji

Prowadzacy

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Data realizacji
zajeé

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

08-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

14-02-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

09:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

Godzina
zakonczenia

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

Liczba godzin

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15

01:45

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15



Przedmiot / temat
zajec

Motywacjai jej
wptyw na wyniki
sportowe

Przerwa

Zarzadzanie
stresem,
wypaleniem i
emocjami

Przerwa

Techniki
wspierania
koncentracji i
zaangazowania

Przerwa

Cwiczenia

kompensacyjne i
korekcyjne

Walidacja
Przerwa
Walidacja
Przerwa

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Agata
Korzemiacka

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

15-02-2026 09:00
15-02-2026 10:45
15-02-2026 11:00
15-02-2026 12:30
15-02-2026 13:00
15-02-2026 14:30
15-02-2026 14:45
21-02-2026 09:00
21-02-2026 10:30
21-02-2026 10:45
21-02-2026 12:00
21-02-2026 12:15

Cena

6 800,00 PLN

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

12:30

13:00

14:30

14:45

17:00

10:30

10:45

12:00

12:15

13:00

Liczba godzin

01:45

00:15

01:30

00:30

01:30

00:15

02:15

01:30

00:15

01:15

00:15

00:45



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

O
M

122

Agata Korzemiacka

Mowig o niej ,Wulkan energii i kopalnia wiedzy”. Szkoleniowiec z wieloletnim
doswiadczeniem.Fizjoterapeutka specjalizujgca sie w fi zjoterapii ortopedycznej, estetyczne;j,
akupunkturzystka, trenermedyczny, trener personalny, trener przygotowania motorycznego,
specjalista ds. zywienia,elektroradiolog, oraz autorka wielu programoéw dydaktycznych, miedzy
innymi :Trener personalny,Modelowanie Posladkéw, Trening Funkcjonalny, Skuteczna redukcja i
wiele innych. Byta tancerkabaletu klasycznego. Swoje wieloletnie doswiadczenie i pasje kieruje w
strone traumatologii uktaduruchu, ukrytych wad postawy oraz dietetyki sportowej. Na co dzien
pracuje zaréwno z zawodowymisportowcami, jak i przystowiowymi Kowalskimi. Specjalista w
treningu mentalnym dzieci i mtodziezyz zaburzeniami odzywiania. Propagatorka koncepc;ji treningu
funkcjonalnego oraz zdrowego styluzycia.

Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

i

222

Filip Zaborowski

Filip Zaborowski, zawodowy

ptywak, zawodnik MKP Szczecin.

Na swoim koncie mam 98 medali

Mistrzostw Polski (43 ztote, 36

srebrnych, 19 brgzowych). Jestem

Olimpijczykiem z Rio de Janeiro,

ptywatem w finatach Mistrzostw

Swiata i Europy, zdobywatem

medale Pucharéw Swiata i

Uniwersjady. Od ubiegtego roku

startuje réwniez w dyscyplinie

aquabike (ptywanie + rower) , w

ktérej mam juz na swoim koncie

tytut Mistrza Swiata i Europy.

W swojej karierze sportowej

zawsze staram sie trenowac¢ swiadomie i madrze, dlatego od lat poza moim doswiadczeniem
zawodniczym pogtebiam swoja wiedze o dodatkowe szkolenia czy warsztaty. Ukoriczytem Pomorski
Uniwersytet Medyczny na kierunku fizjoterapii (licencjat) oraz Uniwersytet Szczecinski na kierunku
diagnostyka sportowa (magisterka). Rozmawiam i dopytuje treneréw i specjalistéw w réznych
dziedzinach sportu. Przez prawie 20 lat swojej kariery obserwuje i co najwazniejsze testuje na sobie



zmieniajace sie trendy tak aby w dniu dzisiejszym mdc przekazywac te wiedze dale;j.
Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla oséb dorostych.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

prezentacja "on-line"

Warunki uczestnictwa

Warunkiem ukonczenia ustugi jest obecnos¢ na minimum 80% ilosci przewidzianych godzin zajeciowych.

Informacje dodatkowe

Osoba walidujgca dokona oceny i weryfikacji efektdw uczenia sie uczestnikéw, nastepnie przekaze efekty walidacji.
Walidacja odbedzie sie w miejscu realizacji ustugi ulica:

Adres

ul. Siewna 15

94-250

Klub sportowy "Vera Sport"

Adres

ul. Siewna 15
94-250 t6dz

woj. tédzkie

Ustuga bedzie miata miejsce w Centrum Sportowym -" Vera Sport " ktéry miesci sie w todzi przy ul. Siewnej 15.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail julia.galusinska@business-land.pl

Telefon (+48) 730 009 454

Julia Galusinska



