Mozliwos$¢ dofinansowania

Motoryka i ruch cztowieka | BODYWORK 6 758,85 PLN brutto

® Numer ustugi 2026/01/27/201582/3286776 549500 PLN netto
; 84,49 PLN brutto/h
68,69 PLN netto/h
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clA & Ustuga szkoleniowa
dhkkk 47/5 (@ goh

3 oceny 3 16.05.2026 do 26.07.2026

© Poznar / stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie jest dla Ciebie jesli:

* pracujesz jako trener personalny i chcesz wyj$¢ poza schemat
klasycznego treningu sitowego, uczac sie Swiadomie projektowac rozwdj
ruchowy swoich klientow,

* jestes trenerem przygotowania motorycznego i zalezy Ci na taczeniu
performance z prewencjg urazéw oraz powrotem do sporty,

* prowadzisz zawodnikéw i chcesz skuteczniej wspieraé ich w rozwijaniu
kluczowych cech motorycznych,

Grupa docelowa ustug * pracujesz jako fizjoterapeuta i chcesz lepiej integrowac terapie z

treningiem poprzez zrozumienie zasad nauczania motorycznego,

* studiujesz fizjoterapie lub kierunki sportowe i chcesz zdoby¢ praktyczne
umiejetnosci, majac juz podstawowy staz treningowy lub doswiadczenie
trenerskie.

Nie jest to kurs dla 0s6b, ktére szukajg teorii bez praktyki — tu pracujesz
ruchem, dotykiem i obserwacja.

Ustuga adresowana rowniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek —

Rozwdj
Minimalna liczba uczestnikow 25
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 15-05-2026



Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 80

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest zdobycie przez uczestnika aktualnej wiedzy z zakresu nauki motorycznej i adaptac;ji treningowych
oraz rozwiniecie umiejetnosci analizy i indywidualizacji ruchu wieloptaszczyznowego. Uczestnik nauczy sie integrowac
trening motoryczny i funkcjonalny, prowadzi¢ diagnostyke ruchowa, ksztattowaé site, moc i kontrole ruchu, stosowa¢
regresje i progresje ¢wiczen, programowac trening dtugofalowo, prowadzi¢ dziatania prewencyjne i zarzagdza¢ stresem
klienta.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik zna zasady przeprowadzania

testow sity, mocy i zwinnosci oraz ich
znaczenie w treningu i rehabilitaciji.

Uczestnik zna metodyke treningu
izometrycznego, ekscentrycznego,
velocity based training (VBT) oraz BRF
w treningu i rehabilitacji.

Uczestnik potrafi praktycznie
zastosowac powyzsze metody w
éwiczeniach treningowych i
rehabilitacyjnych.

Uczestnik rozumie teoretyczne
podstawy ksztattowania mocy w
kontekscie sity i predkosci, w tym

elementéw dwuboju olimpijskiego oraz

¢wiczen landmine, kettlebells i pitek
lekarskich.

Uczestnik potrafi poprawnie wykonac i
nauczaé ¢wiczenia rozwijajgce moc w
réznych zakresach ruchu.

Uczestnik zna podstawy teoretyczne
plyometrii i lokomotoryki, metode
nauczania ruchu wielokierunkowego
oraz progresje treningu
plyometrycznego.

Kryteria weryfikacji

Wymienia i opisuje metody testowe,
omawia zastosowanie danych w
planowaniu treningu.

Opisuje cele i zastosowanie kazdej
metody w treningu lub terapii.

Prowadzi éwiczenia z uzyciem VBT, BRF,
treningu izometrycznego i
ekscentrycznego.

Wyjasnia réznice miedzy ¢wiczeniami i
dobiera je pod okreslony cel treningowy.

Prawidtowe wykonanie technik i
demonstracja ich zastosowania w
treningu.

Opisuje zasady nauczania, progresje i
zastosowanie w treningu prewencyjnym
i rehabilitacji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi przeprowadzi¢
éwiczenia plyometryczne i
lokomotoryczne w treningu sportowym i
rehabilitacyjnym.

Uczestnik zna modele periodyzacji i
zasady planowania jednostek
treningowych oraz budowy programéw
krétko- i dtugoterminowych.

Uczestnik potrafi opracowac i wdrozy¢
zaawansowany program treningowy w
praktyce.

Kryteria weryfikacji

Poprawne wykonanie i instruktaz
éwiczen zgodnie z progres;ja.

Wyjasnia etapy periodyzacji, planowanie
mikro- i mezocyklu oraz integracje
metod treningowych.

Przygotowuje kompletny plan
treningowy i przedstawia go podczas
zaje¢ warsztatowych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sig?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidacji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Modut | — Physical Fitness Tests Methods | From Rehabilitation to High Performance -
*MODUL PROWADZONY W JEZYKU ANGIELSKIM

Zakres tematyczny:

e Przeprowadzenie wywiadu z klientem/atleta/pacjentem.

e Zasady testowania sity, mocy i zwinnosci.

e Wprowadzenie do diagnostyki z uzyciem platformy sitowe;.

¢ Alternatywne metody oceny sity maksymalnej.

¢ Narzedzia oceny sity i mocy oraz monitorowanie wydajnosci.



Analiza danych testowych i interpretacja wynikdw.
Studium przypadkow: interwencje na podstawie wynikow testow.

Modut Il - Zaawansowane Metody Treningowe

Zakres tematyczny:

Modut Ill — Ksztattowanie Mocy w Spektrum Sita—Predkos¢

Metodyka treningu izometrycznego i jego zastosowania.
Metodyka treningu ekscentrycznego w treningu motorycznym i rehabilitaciji.
Wykorzystanie Velocity Based Training (VBT)w planowaniu obcigzen.

Zastosowanie BRF (Bar Force Reactive) w treningu wydajno$ciowym i terapeutycznym.

Cwiczenia praktyczne i warsztatowe utrwalajgce metodologie.

Zakres tematyczny:

Wprowadzenie teoretyczne do rozwoju mocy.

Elementy techniczne dwuboju olimpijskiego jako narzedzie rozwoju mocy.
Cwiczenia /andmine (split base power) — generator mocy na bazie obrotu.
Cwiczenia z kettlebell — rozwéj mocy w ruchach hinge.

Praca z pitkami lekarskimi — ,throw base power” jako narzedzie transferu mocy.

Modut IV — Plyometria i Lokomotyka

Zakres tematyczny:

Podstawy teoretyczne treningu plyometrycznego i lokomotoryki.
Nauczanie ruchéw wielokierunkowych — metodyka i progresja.
Zastosowanie lokomocji w treningu prewencyjnym urazow.

Praca nad biegami o wysokich predkosciach.

Plyometria — techniki nauczania i progresja treningowa.

Integracja plyometrii w proces rehabilitacji i przygotowania motorycznego.

Modut V — Programowanie oraz Praca Warsztatowa

Zakres tematyczny:

Modele periodyzacji treningu dla cech motorycznych (kontynuacja).
Planowanie jednostek treningowych z uwzglednieniem diagnostyki i celu klienta.

Budowanie zaawansowanych programéw treningowych — krétkoterminowych i dtugoterminowych.
Praca warsztatowa nad autorskimi projektami uczestnikéw — tworzenie programéw.

Egzamin Szkolenia

Forma:

Test teoretyczny (ok. 50 pytarn ABCDE).

Zaliczenie praktyczne obejmujace przygotowanie planu treningowego, coaching podopiecznego oraz prébe sitowa.

Warunek zaliczenia:

Uzyskanie minimum 70% pozytywnych odpowiedzi w czesci teoretycznej i praktyczne;j.

Szkolenie odbywa sie w formule stacjonarnych zjazdéw weekendowych.

Kazdy modut taczy teorie z praktyka, ktadac nacisk na realne zastosowanie w pracy trenera, fizjoterapeuty lub specjalisty

przygotowania motorycznego.
W harmonogramie przewidziana przerwa obiadowa - 30 minutowa.

Godzina szkolenia to godzina dydaktyczna



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 11

Przedmiot / temat Data realizacji
L Prowadzacy L
zajec zajec

. MODUL

- PHYSICAL
FITNESS TESTS
METHODS |
FROM
REHABILITATION
TO HIGH
PERFORMANCE

Daniel Barbosa 16-05-2026

I. MODUL

- PHYSICAL
FITNESS TESTS
METHODS |
FROM
REHABILITATION
TO HIGH
PERFORMANCE

Daniel Barbosa 17-05-2026

€531 ! MODUL

ZAAWANSOWAN Jakub Gdula 13-06-2026
E METODY
TRENINGOWE

@30 ' MoDUL

ZAAWANSOWAN Jakub Gdula 14-06-2026
E METODY
TRENINGOWE

@30 . MODUL

- ROZWOJ
MOCY WG
KRZYWEJ F-V

Mikotaj Mili 27-06-2026

G35 . MODUL

- ROZWOJ
MOCY WG
KRZYWEJ F-V

Mikotaj Mili 28-06-2026

IV. MODUL

Mikotaj Mili 11-07-2026
LOKOMOTORYKA

+ PLYOMETRIA

IV. MODUL

LOKOMOTORYKA Mikotaj Mili 12-07-2026

+ PLYOMETRIA

Godzina
rozpoczecia

12:30

09:00

12:30

09:00

12:30

09:00

12:30

09:00

Godzina
zakonczenia

18:30

15:00

18:30

15:00

18:30

15:00

18:30

15:00

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00

06:00



Przedmiot / temat

. Prowadzacy
zajet

@30 V. MoDUL

PROGRAMOWAN
IE + EGZAMIN

Jakub Gdula

V. MODUL

Jakub Gdula
PROGRAMOWAN

IE + EGZAMIN

V. MODUL

PROGRAMOWAN
IE + EGZAMIN

Jakub Gdula

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

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

Koszt osobogodziny netto

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 3

123

O Jakub Gdula

Data realizacji Godzina
zajeé rozpoczecia
24-07-2026 11:00
25-07-2026 12:30
26-07-2026 09:00

Cena

6 758,85 PLN

5495,00 PLN

84,49 PLN

68,69 PLN

Godzina
zakonczenia

17:00

18:30

15:00

Liczba godzin

06:00

06:00

06:00

‘ ' Absolwent Uniwersytetu Medycznego w todzi na kierunku fizjoterapia oraz trener przygotowania

motorycznego. Od dziecka zwigzany ze sportem: pitkg reczng i judo, lecz obecnie — jako specjalista

- wspierajgcy sportowcow wielu dyscyplin (szczegdlnie wytrzymatosciowych), pomagajac im

osiggaé czotowe wyniki, w tym miejsca medalowe, na arenie krajowej i miedzynarodowej, z ktérymi

tworzy wyjatkowa spotecznos$¢ zawodnikéw czerpigcych mnéstwo korzysci z treningu
motorycznego. Swojg pasja dzieli sie nie tylko z podopiecznymi, lecz juz od wielu lat takze z
trenerami i fizjoterapeutami podczas szkolen i konferencji. W swoim warsztacie skupia sie na
wydajnej motoryce (performance), prewencji urazéw oraz powrocie do aktywnosci fizycznej po

urazach i kontuzjach.



2z3
Mikotaj Mili

Absolwent Wyzszej Szkoty Edukaciji i Terapii w Poznaniu na kierunku fizjoterapia, z dyplomem na
kierunku: kompleksowa terapia manualna. Odpowiada za rozwdéj motoryczny druzyny futsalu Wiary
Lecha Poznan oraz indywidualnych zawodnikéw MMA, na co dzien wspiera podopiecznych w
budowaniu wydajnosci sportowej oraz procesie powrotu do sportu — zwtaszcza po kontuzjach
stawu kolanowego. W pracy z klientem stawia na integracje metod z zakresu fizjoterapii, treningu
funkcjonalnego oraz treningu motorycznego. Od najmtodszych lat zwigzany ze sportami walki,
multimedalista MP i ME federacji IMAF w Ju Jitsu oraz Akademickich MP w BJJ, pasjonat siatkdwki,
trener i fizjoterapeuta rozumiejgcy wymogi sportu na kazdym poziomie zaawansowania.

3z3

Daniel Barbosa

Ukonczyt studia na Uniwerystecie Paranaense w Brazylii w zakresie wychowania fizycznego i
rehabilitacji kardiologicznej. Posiada doswiadczenie jako wyktadowca uniwersytecki i asystent
naukowy w zakresie kontroli obcigzenia. Od 2008 roku pracuje jako trener przygotowania
motorycznego, a jego gtéwny obszar zainteresowania dotyczy sity i kondycji zawodnikdw siatkowki
oraz 0s6b dazgcych do poprawy sprawnosci fizycznej i rehabilitacji po kontuzji. Kluczem do sukcesu
sg dla Daniela: praktyka wynikajgca z faktéw naukowych, doswiadczenie oraz kreatywnos¢. W
ostatnich latach szczegdlnie mocno koncentruje sie na zastosowaniu nowoczesnych technologii do
wsparcia swojej pracy ze sportowcami.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnik otrzyma materiaty w formie papierowe;.

Informacje dodatkowe

Podane ceny dotyczg szkolen z dofinansowaniem powyzej 70%. W przypadku dofinansowan ponizej 70%, gdy nie ma podstawy do zwolnienia z

vat cena szkolenia jest nizsza.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj

Adres

ul. Michata Kajki 14
60-545 Poznan

woj. wielkopolskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

Klimatyzacja
Wifi

Bezptatny parking, zapewniony ciepty positek i przekaski, zapewnione napoje ciepte i zimne, szatnia.



Kontakt

ﬁ E-mail wiktoria.wysocka@body-work.pl

Telefon (+48) 609 805 678

WIKTORIA WYSOCKA



