Mozliwos$¢ dofinansowania

Numer ustugi 2026/03/06/199272/3385492

ﬁ Szkolenie z zakresu technik bokserskich

</

ICE FACTORY
Damian Chesz

4 oceny 59 12.03.2026 do 07.05.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikéw
Data zakonczenia rekrutacji
Forma prowadzenia ustugi

Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

© to6dz / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:

6 800,00 PLN brutto
6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

e 0s6b dorostych i mtodziezy zainteresowanych nauka technik

bokserskich,

¢ 0s0b rozpoczynajgcych trening boksu (poziom podstawowy),
e 0s6b aktywnych fizycznie chcaeych rozwingé sprawnosé, koordynacje

i technike,

e instruktoréw i treneréw innych dyscyplin sportowych poszerzajacych

kompetencje,

e 0s6b przygotowujagcych sie do udziatu w treningach lub amatorskich

zawodach bokserskich.

15

11-03-2026

stacjonarna

68

Certyfikat systemu zarzgdzania jakos$cig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Celem szkolenia jest nabycie przez uczestnika wiedzy teoretycznej oraz umiejetnosci praktycznych z zakresu
podstawowych technik bokserskich, pracy nég, elementéw taktyki walki oraz zasad bezpieczenstwa i profilaktyki urazéw,
umozliwiajgcych samodzielne i bezpieczne uczestnictwo w treningu bokserskim na poziomie podstawowym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

omawia podstawowe zasady treningu

i bokserskiego,
zna podstawowe zasady treningu

bokserskiego,
g rozréznia techniki ataku i obrony oraz

. I . wskazuje ich zastosowanie,
rozumie techniki ataku i obrony oraz

podstawy taktyki Test teoretyczny

wyjasnia podstawowe elementy taktyki

. | . (dystans, tempo, praca ndg),
zna zasady bezpieczeristwa, regeneracji

i profilaktyki urazéw _— . .
wymienia zasady bezpieczenstwa,

regeneracji i profilaktyki urazéw.

poprawnie technicznie wykonuje

prawidtowo wykonuje podstawowe . ) o
podstawowe ciosy i techniki obronne,

ciosy i techniki obronne,

prawidtowo stosuje prace nég oraz

stosuje prace ndg i taczy techniki w
I prace nog1iaczy taczy techniki w proste kombinacje, Prezentacja

kombinacje,

wykorzystuje elementy taktyki w
zadaniach treningowych i symulacji
walki.

wykorzystuje elementy taktyki w
zadaniach treningowych.

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

TYDZIEN |

Dzien 1 - 18:30-20:45

e Wprowadzenie do treningu bokserskiego
e Zasady bezpieczenstwa
e Pozycja bokserska

Dzien 2 - 18:30-20:45

e Ciosy proste i sierpowe
e Hakii podbrédkowe
 Cwiczenia rozciggajace

Dzien 3 — 10:00-12:15

* Podstawowe bloki
e Uniki tutowiem
e Markowanie i prowokacje

TYDZIEN I
Dzien 4 — 18:30-20:45

e Atak pojedynczy
e Pozycja prawo- i leworeczna
 Cwiczenia wzmacniajagce brzuch

Dzien 5 — 18:30-20:45

e Pracanég — krok w przéd i tyt
e Krok slizgowy
e Odchylenie i odskok

Dzier 6 — 10:00-12:15

e Teoria: dieta i zywienie sportowcdéw
¢ Uktady — uderzenia i bloki
¢ Praca ze skakanka

TYDZIEN llI

Dzien 7 - 18:30-20:45

e Gimnastyka ogdlnorozwojowa
e Praca nég — krok w tyt
e Atak w ruchu

Dzien 8 - 18:30-20:45

¢ taczenie technik w kombinacje
e Zmiana tempa i kierunku
 Cwiczenia w parach

Dzien 9 — 10:00-12:15

e Teoria: regeneracja i rolowanie
e Walka z cieniem
e Praca na worku



TYDZIEN IV

Dzien 10 — 18:30-20:45

e Atak wielokrotny
e Ciosy zdotu
¢ Kontrola dystansu

Dzien 11 — 18:30-20:45

e Gibkos$¢ i mobilnos¢

e Zejscia pod katem 45°

¢ Technika ataku z krokiem

Dzien 12 - 10:00-12:15

¢ Koordynacja ruchowa
e Rownowaga w pozycji walki
e Zmiany pozycji i tempa

TYDZIEN V
Dzien 13 — 18:30-20:45

e Uktady - bloki
e Krok dostawny
e Obrona w ruchu

Dzien 14 — 18:30-20:45

e Uktady — uderzenia
e Wzmacnianie tutowia
¢ Kombinacje ofensywno-defensywne

Dziern 15 - 10:00-12:15

e Teoria: kontuzje i profilaktyka
e Atak po prowokacji
¢ Analiza btedéw technicznych

TYDZIEN VI

Modut 16 - 18:30-20:45

¢ Doskonalenie techniki w zmiennych warunkach
¢ Symulacje walki zadaniowej
e Sparing kontrolowany

Dzien 17 — 18:30-20:45

e Powtdrzenie materiatu
e Trening podsumowujacy
» Test wiedzy i zakonczenie szkolenia (walidacja)

Szkolenie odbywa sie w godzinach dydaktycznych i przerwy nie wliczajg sie w czas szkolenia.

12 godzin zajec teoretycznych / 56 godzin zaje¢ praktycznych

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec¢: 68



Przedmiot / temat

zajec

Dzien 1

Dzien 1

Dzien 1

Dzien 2

Dzier 2

Dzien 2

Dzier 3

Dzieri 3

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 4

Dzien 4

Dzien 5

Dzie 5

Dzier 5

Dzien 6

Dzier 6

Dzien 6

Dzieri 7

Dzien 7

Dzien 7

Dzien 8

PE¥a:) Dzien 8

Prowadzacy

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Data realizacji
zajeé

12-03-2026

12-03-2026

12-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

14-03-2026

17-03-2026

17-03-2026

17-03-2026

19-03-2026

19-03-2026

19-03-2026

21-03-2026

21-03-2026

21-03-2026

24-03-2026

24-03-2026

24-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

26-03-2026

28-03-2026

28-03-2026

Godzina
rozpoczecia

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

Godzina
zakonczenia

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajet

Dzien 8

Dzien 9

Dzien 9

Dzieri 9

Dzien 10

Dzieri 10

Dzieri 10

Dzier 11

Dzier 11

Dzier 11

Dzieri 12

Dzieri 12

Dzien 12

Dzien 13

Dzien 13

Dzier 13

Dzier 14

Dzien 14

Dzien 14

Dzieri 14

Dzien 14

Dzien 14

Dzien 15

Prowadzacy

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Data realizacji
zajeé

28-03-2026

31-03-2026

31-03-2026

31-03-2026

02-04-2026

02-04-2026

02-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

07-04-2026

09-04-2026

09-04-2026

09-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

11-04-2026

14-04-2026

14-04-2026

14-04-2026

16-04-2026

16-04-2026

16-04-2026

18-04-2026

Godzina
rozpoczecia

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

Godzina
zakonczenia

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Przedmiot / temat

zajec

Dzier 15

Dzien 15

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Modut 16

Dzien 17

Dzien 17

Prowadzacy

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Bogdan Szuba

Data realizacji
zajeé

18-04-2026

18-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

21-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

23-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

25-04-2026

28-04-2026

28-04-2026

28-04-2026

30-04-2026

30-04-2026

30-04-2026

05-05-2026

05-05-2026

05-05-2026

07-05-2026

07-05-2026

Godzina
rozpoczecia

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

20:00

18:30

19:15

Godzina
zakonczenia

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

20:45

19:15

20:00

Liczba godzin

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45

00:45



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN
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: 1

O
)

1z1

Bogdan Szuba

Trener boksu z 20-letnim doswiadczeniem zawodowym w prowadzeniu zaje¢ sportowych dla
miodziezy i os6b dorostych. Specjalizuje sie w nauczaniu oraz doskonaleniu technik bokserskich,
przygotowaniu motorycznym zawodnikdéw oraz przygotowaniu startowym do zawodoéw bokserskich.
Posiada wieloletnig praktyke w prowadzeniu treningédw grupowych i indywidualnych na poziomie
podstawowym i Sredniozaawansowanym.

Realizowat szkolenia i treningi sportowe w klubach oraz organizacjach sportowych, m.in. w ramach
wspotpracy z lokalnymi klubami bokserskimi i podmiotami edukacyjno-sportowymi. W trakcie swojej
pracy przeszkolit kilkuset uczestnikéw, przyczyniajac sie do poprawy ich sprawnosci fizyczne;j,
koordynacji ruchowej oraz poziomu technicznego.

Posiada doswiadczenie w organizacji i realizacji szkolen obejmujacych zaréwno czgs$¢ praktyczna,
jak i teoretyczna (m.in. zasady bezpieczenstwa, profilaktyka urazéw, podstawy zywienia i regeneracji
W sporcie).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dostarcza osoba prowadzaca szkolenie. Materiatami sg konspekty opisujace teorie. Materiaty zaakceptowane przez ICE

FACTORY.

Adres

ul. tagiewnicka 56



91-463 L6dZ

woj. tédzkie

JUNGLE GYM

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail ice.factory@interia.pl

Telefon (+00) 506 546 838

DAMIAN CHESZ



