Mozliwos$¢ dofinansowania

Biomechanika doboru éwiczen (szkolenie) 977,00 PLN brutto
977,00 PLN netto

' Numer ustugi 2026/01/14/126640/3257310
122,13 PLN brutto/h
122,13 PLN netto/h
GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA

Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

CIA ® Ustuga szkoleniowa
*hkkk 46/5 (D gn

374 oceny £ 14.03.2026 do 14.03.2026

© Warszawa / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do kazdej osoby zainteresowanej tematem

Grupa docelowa ustugi
P 9 prawidtowego doboru éwiczen w treningu na sitowni.

Minimalna liczba uczestnikéw 1
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 11-03-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 8

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Uczestnik po zakonczeniu szkolenia bedzie posiadat usystematyzowang wiedze na temat doboru éwiczen. Bedzie
wiedziat, jak tgczy¢ zakresy ruchu i kiedy wprowadzac zmiany w planie, aby nie zmagac sie ze stagnacjg w rozwoju
konkretnych partii miesniowych, a takze bedzie posiadat wiedze i umiejetnosci potrzebne w procesie projektowania
planu treningowego.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

selekcjonuje éwiczenia treningowe w
oparciu o cel klienta, bezpieczenstwo
oraz zasadno$¢ biomechaniczng,
rezygnujac z przypadkowych i
niesprawdzonych schematéw
treningowych.

analizuje zaleznosci pomiedzy
wzorcami ruchowymi oraz projektuje
jednostki treningowe z uwzglednieniem
synergii i wzajemnego wptywu éwiczen.

Uczestnik stosuje zasady bezpiecznego
treningu senioréw oraz dobiera sposéb
komunikacji i motywowania adekwatny
do wieku i stanu psychofizycznego
uczestnikéw zajeé.

dobiera i wdraza ¢éwiczenia
mobilizacyjne oraz aktywacyjne w
sposoéb celowy, dostosowany do
potrzeb wynikajacych z planu
treningowego.

charakteryzuje specyfike pracy
poszczegdlnych grup miesniowych oraz
dobiera dla nich optymalne wzorce
ruchowe w oparciu o anatomie
funkcjonalna.

Kryteria weryfikacji

uzasadnia dobdr ¢wiczen w kontekscie
celu treningowego,

eliminuje éwiczenia nieadekwatne lub
zwiekszajace ryzyko przecigzen,

wskazuje logiczne nastepstwo
zastosowanych narzedzi treningowych.

analizuje wptyw jednego wzorca
ruchowego na kolejny,

identyfikuje konflikty i kompensacje
wynikajace z niewtasciwego taczenia
éwiczen,

konstruuje spéjne jednostki treningowe
o logicznej strukturze.

stosuje zasady bezpieczenstwa
podczas prowadzenia treningu,

dostosowuje komunikacje werbalng i
niewerbalng do potrzeb senioréw,

reaguje na sygnaty zmeczenia lub
dyskomfortu uczestnikéw zajeé.

dobiera protokoty mobilnosciowe
adekwatne do ograniczen ruchowych,

okresla moment i zasadnos¢
wprowadzenia pracy nad mobilnoscig,

ocenia wptyw éwiczen mobilizacyjnych
na jako$¢é wykonywanych wzorcéw
ruchowych.

przyporzadkowuje éwiczenia do
odpowiednich grup migsniowych i
wzorc6éw ruchowych,

analizuje mechanike pracy wybranych
partii ciata,

uzasadnia dobér éwiczen w kontekscie
funkcji danej grupy miesniowe;j.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

analizuje gotowe plany treningowe pod
katem doboru éwiczen i wzorcow

ruchowych,
projektuje plan treningowy w oparciu o
analize przypadku, integrujac strategi modyfikuje plan treningowy zgodnie z
e’,) .yp . .g ,J,q 96 yf ep . d .y g- . Test teoretyczny
doboru éwiczen, mobilno$¢ oraz logike zatozonym celem i ograniczeniami,

wzorcéw ruchowych.
tworzy spdjny i logiczny plan
treningowy oparty na realnym
przyktadzie.

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Ustuga szkoleniowa ma charakter edukacyjny i jest ukierunkowana na przygotowanie uczestnikéw do bezpiecznej i odpowiedzialnej pracy
z osobami w wieku senioralnym w obszarze aktywnosci fizycznej oraz treningu zdrowotnego.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi

¢ ukonczony 18. rok zycia,
¢ zalecana podstawowa wiedza z zakresu anatomii oraz treningu ogélnorozwojowego lub doswiadczenie w pracy z ruchem

Zakres tematyczny szkolenia

Szkolenie specjalistyczne o charakterze teoretyczno-praktycznym, ukierunkowane na rozwéj kompetencji w zakresie $wiadomego i
bezpiecznego programowania treningu sitowego oraz doboru ¢wiczen w oparciu o analize wzorcéw ruchowych.

Zakres tematyczny ustugi

1. Strategia doboru éwiczen

e znaczenie selekcji ¢wiczen w procesie treningowym,



kryteria doboru ¢wiczen w odniesieniu do celu, bezpieczenstwa i efektywnosci,
metodologia doboru narzedzi treningowych bez korzystania z uniwersalnych schematéw,
analiza ryzyka wynikajgcego z nieadekwatnego doboru ¢wiczen.

Synergia i interakcje miedzy éwiczeniami

wptyw jednego wzorca ruchowego na kolejny w jednostce treningowej,

analiza ograniczen i mozliwosci wynikajacych z tgczenia konkretnych ¢éwiczen,
projektowanie logicznej struktury treningu opartej na wzajemnym uzupetnianiu sie ruchéw,
eliminowanie konfliktéw biomechanicznych w planowaniu treningu.

3. Optymalizacja mobilnosci i zakreséw ruchu

rola mobilnosci w kontekscie jakosci ruchu i bezpieczenstwa treningu,
protokoty aktywacyjne wspierajgce realizacje gtéwnej czesci treningu,
zasady wdrazania pracy nad mobilno$cig w zaleznosci od celu treningowego,
weryfikacja zasadnosci ¢wiczen mobilizacyjnych w planie treningowym.

4. Analiza i charakterystyka planéw dla poszczegéinych grup miesniowych

specyfika pracy wybranych grup miesniowych,

mechanika ruchu i funkcja poszczegdlnych partii ciata,

dobér optymalnych wzorcéw ruchowych w oparciu o anatomie funkcjonalng,
analiza najczestszych btedéw w planowaniu pracy lokalnej i globalne;j.

Programowanie w praktyce = studium przypadkéw

warsztat doboru ¢wiczen od podstaw,
analiza gotowych planow treningowych pod katem wzorcow ruchowych i logiki programowania,
modyfikacja planéw treningowych w odpowiedzi na okreslone cele i ograniczenia,

e integracja teorii z praktyka na realnych przyktadach.

Warunki organizacyjne realizacji szkolenia

¢ szkolenie realizowane w formie stacjonarnej,
e grupy szkoleniowe liczace od 5 do 30 oséb,

¢ dostep do sali treningowej wyposazonej w podstawowy sprzet (maty, gumy oporowe, hantle o matych ciezarach, krzesta),
¢ zajecia prowadzone w formie éwiczen praktycznych,

Metody sprawdzenia efektow uczenia sie

* test teoretyczny.

Kurs prowadzony w trybie godzin zegarowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec¢: 4

zakonczenia

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
o Prowadzacy o .
zajeé zajec rozpoczecia
Strategia
doboru éwiczen, .
iai Wiktor 14-03-2026 12:00 16:00
synergiat Wrzesinski ’ '

interakcje miedzy
éwiczeniami

Liczba godzin

04:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L, X , X Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Wiktor

Przerwa Wrzesifiski 14-03-2026 13:00 13:05 00:05

Optymalizacja
mobilnosci i
zakresow ruchu,
analiza i
charakterystyka
Mateusz

planéw na . 14-03-2026 16:00 19:45 03:45
A Stachurski

poszczegdlne

grupy migsniowe,

programowanie

w praktyce —

studium

przypadkow

Walidacja - 14-03-2026 19:45 19:55 00:10

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 977,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 977,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 122,13 PLN

Koszt osobogodziny netto 122,13 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 2

122

O Mateusz Stachurski

‘ ' Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu z 2013 r. Spec. Organizator zajeé¢
Outdoor. Swoim doswiadczeniem zawodowym moze pochwali¢ sie jako:
Trener klasy mistrzowskiej z zakresu kulturystyki i sportéw sitowych.
Medalista Akademickich Mistrzostw Polski w Kulturystyce.
Zatozyciel GSA oraz Kierownik ds. kurséw i szkolef GSA. Trener Personalny z ponad trzynastoletnim



stazem. Menedzer wroctawskich klubow fitness. Byty doradca przy sekcji podnoszenia ciezaréw
WKS Slgsk Wroctaw. Specjalista z zakresu metodyki treningowej. Autor tekstéw do czasopism z
tematyka branzy fitness. Szkoleniowiec z zakresu metodyki treningu sitowego.

W trakcie swojej kariery zdobyt kwalifikacje takie jak:

Realizacja kurséw trenera personalnego, szkolenia z zakresu metodyki treningu sitowego,
programowania treningowego, ksztattowania kobiecej sylwetki. Szacunkowa liczba
przeprowadzonych godzin w roku 2025- 150h.

Ukonczone szkolenia tematyczne od 2020 roku: Programowanie treningu sity miesniowe;j
(praktyczna strona treningu), Programowanie treningowe w praktyce poziom 1,2,3 (Mikotaj
Zeglinski) Biomechanika poziom 1,2 (Wiktor Wrzesifski)

Osoba prowadzaca zajecia spetnia warunek: doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w zakresie
powierzonych zadan zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR

222

o Wiktor Wrzesinski

‘ ' Szkoleniowiec z tematyki: Metodyka treningu sitowego, biomechanika ludzkiego ciata
Zdobyt nastepujace Kwalifikacje:
e Ben Yanes mentorship 2024r
e Szkolenia modutowe Exercise Professional 2023/2024r
e Fundamenty Biomechaniki Outstanding Performance 2025r
e Szkota Programowania Treningowego 2024r
e Vademecum Posladkéw cz. 1 2025r.
e Vademecum Posladkéw cz. 2 2025r.
e Vademecum Posladkéw cz. 32025r.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Rodzaj dokumentu potwierdzajgcego nabycie kompetencji: certyfikat.

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzig¢ udziat kazda osoba zainteresowana tematem, ktéra ukoriczyta 18 rok zycia.

Informacje dodatkowe

Obowigzek uczestnictwa w minimum 80% zaje¢
Sposéb potwierdzania frekwencji na szkoleniu - lista obecnosci
Zwolnienie ze wzgledu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci (art. 43 ust. 1 pkt 26 lit. a)

Przerwy nie sg wliczone w czas trwania ustugi.

Adres

ul. Dzika 4
00-198 Warszawa

woj. mazowieckie



Uwaga! Zmiana miejsca szkolenia!
Szkolenie odbedzie sie przy w Training Lab ul. Podskarbifiska 14, Warszawa.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O

ﬁ E-mail aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl
Telefon (+48) 733 998 979

Aleksandra Tomaszewska



