Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs Trenera Przygotowania Motorycznego
Olimpijka

h i ; Numer ustugi 2026/03/10/21988/3395209
Centrumy/ Ruchu

Centrum Ruchu
Olimpijka Agnieszka

© todz

& Ustuga szkoleniowa

Domarnska
¥ stacjonarna
%k Kk Kk 48/5 B Zaieci
Zajecia grupowe
1075 ocen

® 68:00h
59 29.08.2026 do 20.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Grupa docelowa ustugi to:

6 800,00 PLN brutto
6 800,00 PLN netto
100,00 PLN brutto/h
100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

e osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukonczyty 18 rok zycia
e osoby, ktére ucza sie, pracujg lub zamieszkuja terytorium wskazane w

e regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik

Grupa docelowa ustugi

¢ na potrzeby wtasnej pracy
e osoby zatrudnione

e osoby chcace podnies¢ swoje kompetencije

¢ osoby, ktére posiadajg status studenta

¢ osoby bezrobotne

Minimalna liczba uczestnikow 4

Maksymalna liczba uczestnikéw 15

Data zakonczenia rekrutacji 28-08-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 68

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie, ktdére przygotowuje do samodzielnego poprowadzenia treningdw ze sportowcami, nabycia kompetencji w tym
planowania i monitorowania osiggnie¢ swoich podopiecznych, przygotowywania planéw treningowych, prowadzenia
treningéw sportowych pod danego klienta, w tym klienta z dysfunkcjami oraz po urazach, motywowanie do ciggtej pracy
w klubach sportowych, osrodkach sportowych, rekreacyjnych, osrodkach MOSIR, szkotach, klubach sportowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Przeprowadza wywiad z klientem

indywidualnym lub grupowym

Postuguje sie podstawowa
nomenklature w trenerze przygotowania
motorycznego

Stosuje obowiazki trenera

Buduje wizerunek trenera wykorzystujac
pierwsze pozytywne wrazenie

Dostosowuje planer treningowy pod
katem klienta z kontuzjami

Stosuje periodyzacje treningowa ze
sportowcami

Kryteria weryfikacji

Realizuje podstawowe potrzeby klienta

Przeprowadza rozmowe sprzdazowa

Wykonuje éwiczenia na okreslong partie
ciata

Wykonuje oraz wprowadza
nazewnictwo ¢wiczen

Przeprowadza trening zgodnie z
zatozeniem pod konkretny cel

Stosuje techniki podczas lekgciji
treningowej zgodnie z nabytg wiedzg

Wykorzystuje podstawowe techniki
autoprezentacji

Nawigzuje zaufanie z klientem

Przeprowadza bezpieczne ¢éwiczenia

Wykorzystuje wiedze anatomiczng do
doboru odpowiednich éwiczen

Wprowadza bezpieczne ¢wiczenia

Stosuje planowanie dla swoich klientéw
na dtuzszy okres czasu

Przygotowuje plany treningowe pod
konkretne cele

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Wykonuje ¢wiczenia na okreslong parti
y ) 3 partie Test teoretyczny

ciata

Rozréznia typy rozgrzewek dana

dyscypline sportu
wykorzystuje odpowiednie ¢wiczenia Obserwacja w warunkach
pod dang dyscypline sportu symulowanych
wprowadza bazowe ¢wiczenia pod Obserwacja w warunkach
konkretna dyscypline sportu symulowanych

Stosuje wzorce ruchowe

wykorzystuje techniki ¢wiczen

Test teoretyczn
bazowych yezny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy 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 walidac;ji?

TAK

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

TAK

Program

Program:

Podstawy treningu sportowego — szkolenie skierowane do obecnych i przysztych treneréw, réznych dyscyplin. Szkolenie pozwoli Ci
uzupetni¢ Twojg dotychczasowa wiedze jako trener z dzie¢mi i mtodziezg czy zawodnikami, a jesli nim jeszcze nie jestes nauczy Cie jak
przeprowadzi¢ trening z osobami w réznych grupach wiekowych, indywidualnie lub grupowo, jak wykorzysta¢ potencjat i rozwoj
zawodnikéw. Osoby, po skonczonym kursie moga ubiegaé sie o prace w osrodkach sportowych, klubach fitness lub praca na wtasny
rachunek.

Grupa docelowa ustugi to:

¢ osoby fizyczne, osoby doroste, ktére ukonczyty 18 rok zycia
e osoby, ktére uczg sie, pracujg lub zamieszkuja terytorium wskazane w
¢ regulaminie projektu, do ktérego aplikuje Uczestnik



¢ osoby chcace podniesé swoje kompetencje
¢ na potrzeby wtasnej pracy

e osoby zatrudnione

¢ osoby, ktére posiadajg status studenta

¢ osoby bezrobotne

Tematyka

Podstawowe informacje:

1.ROZGRZEWKA + WZORCE RUCHOWE

-Budowa i elementy rozgrzewki teoria

-Korzys$ci wynikajgce z dobrze przeprowadzonej rozgrzewki. teoria
-Aktywacja nerwowo-miesniowa teoria

-Koncepcja Joint by joint teoria

-Rodzaje, techniki mobilizacji praktyka

- Stabilnos¢, wzorce ustawienia ciata praktyka

2.SILA

-Aspekty fizjologiczne budowania sity miesniowej teoria
-Uwarunkowania genetyczne do rozwoju sity miesniowej teoria

-Sita maksymalna / sita relatywna / sita szybkosciowa / wytrzymatos¢ sitowa teoria
-Zasady i metody rozwijania sity miesniowej teoria

-Rozwijanie systeméw energetycznych potrzebnych do budowania sity teoria
-Zastosowanie poznanych metod w budowaniu rozgrzewki praktyka
-Sposoby budowania sity miesniowej praktyka

-Nauka podstawowych ¢éwiczen wielostawowych praktyka

3.MOC

-Aspekty fizjologiczne do rozwoju mocy teoria

-Zalezno$¢ sita-szybkos¢ teoria

- Zasady i metody rozwijania mocy teoria

-Mechanizm PAP teoria

-Moc w dyscyplinach sportowych praktyka

4.SZYBKOSC praktyka

5.WYTRZYMALOSC Ocena zawodnika-testy danych umiejetno$ci motorycznych praktyka
6.Warsztat trenera przygotowania motorycznego

-Ocena zawodnika-testy danych umiejetnosci motorycznych praktyka
-Budowa planu treningowego teoria

-Periodyzacja treningu motorycznego teoria

- Maksymalizacja formy startowej teoria

-Programowanie teoria

-Case study praktyka



7.11.Walidacja - test teoretyczny. Podczas walidaciji, kazdy dostaje test do reki i zajmuje odrebne stanowisko. Walidacja efektéw uczenia
sie uczestnikow ustugi odbedzie sie za posrednictwem zestawu pytan testowych, przygotowanych przez walidujgcego. Na zakoriczenie
szkolenia uczestnicy otrzymajg od trenera prowadzacego ustuge test. Po zakonczeniu udzielania odpowiedzi przez uczestnikéw trener
zbierze arkusze testowe, a nastepnie przekaze je osobie walidujace;j.

Podczas walidacji obserwacja w warunkach symulowanych-kazdy z uczestnikéw zajmie swoje stanowisko i bedzie proszony o wykonanie
polecenia weryfikujacego efekty uczenia sie, czyli przeprowadzenie probki zaje¢ z treningu przygotowania motorycznego.

Warunki organizacyjne kursu: podziat uczestnikdw na grupy (np. 3-4 osobowe), liczba dostepnych stanowisk na grupe to 1 sprzet.
W ustudze jest 32 godz teorii oraz 34 godz. praktyki. Walidacja 2h.
Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, przerwy sg wliczone w czas ustugi

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

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 57

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy . X ; i Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Krystian
Y . 29-08-2026 07:30 09:30 02:00
Rozgrzewka Grzejszczak
Krystian
Przerwa . 29-08-2026 09:30 09:45 00:15
Grzejszczak
Krystian
. 29-08-2026 09:45 11:45 02:00
Rozgrzewka Grzejszczak
Krystian
, Przerwa 29-08-2026 11:45 12:00 00:15
Grzejszczak
Krysti
rysllan 29-08-2026 12:00 13:30 01:30
Rozgrzewka Grzejszczak
Krystian
Przerwa . 29-08-2026 13:30 14:00 00:30
Grzejszczak
Krystian
. 29-08-2026 14:00 16:00 02:00
Rozgrzewka Grzejszczak
Krystian
Rozgrzewka+wzo . 30-08-2026 07:30 09:30 02:00
Grzejszczak
rce ruchowe
Krystian
Przerwa . 30-08-2026 09:30 09:45 00:15
Grzejszczak
Krystian
Rozgrzewka+wzo i 30-08-2026 09:45 11:45 02:00
Grzejszczak

rce ruchowe



Przedmiot / temat

Przerwa

Rozgrzewka+wzo
rce ruchowe

Przerwa

Rozgrzewka+wzo
rce ruchowe

E@m s

Przerwa

@ s

Przerwa

@ sie

Przerwa

@ s

25 B

yeravA Przerwa

e sie

Przerwa

Sita

Przerwa

Sita

€ voc

Przerwa

Prowadzacy

Krystian
Grzejszczak

Krystian
Grzejszczak

Krystian
Grzejszczak

Krystian
Grzejszczak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Michat Grzelak

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Data realizacji
zajeé

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

30-08-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

05-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

06-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

Godzina
rozpoczecia

11:45

12:00

13:30

14:00

07:30

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

07:30

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

07:30

09:30

Godzina
zakonczenia

12:00

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

Liczba godzin

00:15

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

02:00

00:15

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

02:00

00:15

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15



Przedmiot / temat

@E Voc

Przerwa

Lra7d MOC

Przerwa

€5 voc

€ voc

Przerwa

& Vo

Przerwa

@ voc

Przerwa

@ voc

Szybkosé

ey Przerwa

@ Vo

Przerwa

Prowadzacy

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Data realizacji

zajeé

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

12-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

13-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

07:30

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

07:30

09:30

09:45

11:45

Godzina
zakonczenia

11:45

12:00

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

11:45

12:00

Liczba godzin

02:00

00:15

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

02:00

00:15

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

02:00

00:15



Przedmiot / temat

@I vioc

Przerwa

@z voc

Wytrzymatosé
Przerwa

Wytrzymatos$é

xFA7d Przerwa

Podsumowanie
catosci kursu

Przerwa

Walidacja-

test

Walidacja-

obserwacjaw
warunkach
symulowanych

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Mateusz
Damiecki

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

19-09-2026 12:00
19-09-2026 13:30
19-09-2026 14:00
20-09-2026 07:30
20-09-2026 09:30
20-09-2026 09:45
20-09-2026 11:45
20-09-2026 12:00
20-09-2026 13:30
20-09-2026 14:00
20-09-2026 15:00

Cena

6 800,00 PLN

6 800,00 PLN

Godzina
zakonczenia

13:30

14:00

16:00

09:30

09:45

11:45

12:00

13:30

14:00

15:00

16:00

Liczba godzin

01:30

00:30

02:00

02:00

00:15

02:00

00:15

01:30

00:30

01:00

01:00



Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 4

O
M

1z4

Mateusz Damiecki

Doswiadczony trener personalny, ktéry przez cate zycie walczy o sukces. Zaczynat jako 7 letni
pitkarz, potem zakochat sie w ptywaniu. Powazna kontuzja kregostupa tak bardzo zmotywowata go
do pracy nad sobg, ze catym sobg wszedt w sporty walki i trening sitowy.

Mateusz to Wicemistrz Polski Sambo Combat z roku 2013 i 2014 w kategorii do 82 kg oraz Bragzowy
medalista X Mistrzostw Unii Europejskiej w Sambo. Ten trener personalny to takze posiadacz 5 KYU
w Modern Ju-jitsu. Obecnie instruktor przygotowuje sie do startow w MMA. Od ponad 6 lat walczy
réwniez o sukcesy innych, realizujac sie jako trener personalny w Olimpijka £6dz .

Szkoleniowiec w Centrum Ruchu Olimpijka od 2019r.

Szkolenia z zakresu Trener Personalnego prowadzi szkolenia od 5 lat w 2 firmach szkoleniowych.
Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych.

224

Krystian Grzejszczak

Trener personalny i przygotowania motorycznego oraz szkoleniowiec od 10 lat, wielokrotny mistrz
Polski w karate. Ukonczyt Uniwersytet £ 6dzki na Wydziale Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne.
Przeszedt wiele szkolen z branzy sportu, trenera sportu, trenera przygotowania motorycznego. Jest
zatozycielem Berserkes Team £ 6dz klubu bjj i mma oraz Hard Style Kettlebell t6dz.Jego przygoda
ze sportem trwa juz 25 lat. W tym czasie siegat po medale Mistrzostw Swiata, Europy i Polski w
Karate i bjj. Wspotpracuje z kadrg polski réznych dyscyplin sportowych.

wyzsze Uniwersytet £6dzki, Wychowanie fizyczne i zdrowotne

Szkolenia prowadzi od 2019 roku w Centrum Ruchu Olimpijka

Prowadzit szkoleni dla Polskiego Zwigzku Sportowego w tyzwiarstwie figurowym

Ukonczone szkolenia z zakresu:

Trener przygotowania motorycznego

Trener sportu

Trener personalny

Trener BJJ

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

3z4

Rafat Gilewski

Osoba prowadzgca usluge

Studia wyzsze fizjoterapeuta Akademii Medycznej w todzi.

Fizjoterapeuta i trener przygotowania motorycznego kadry olimpijskiej od 8 lat, pracuje na co dzien
ze sportowcami w Klubie Sportowym.

Trener personalny i medyczny w klubie fitness od 8 lat



Liczne ukonczone szkolenia dla fizjoterapeutéw KIF

Prowadzenie szkolerh w Centrum Ruchu Olimpijka od 8 lat

Tematyka prowadzonych szkolen:

Anatomia i biomechanika ruchu

Trener Przygotowania Motorycznego

Medyczny Trener Personalny, Trener Personalny, Odnowa biologiczna

Mobility, Stretching i mobilizacja.

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

4z4

o Michat Grzelak

‘ ' est absolwentem Uniwersytetu £ 6dzkiego na kierunku Pedagogika Kultury Fizycznej i Zdrowotne;.
W tym zawodzie posiada 13-letnie doswiadczenie trenerskie, ktére zostato docenione w sieci
klubéw Pure Jatomi, gdzie zostat wybrany trenerem roku 2012. Trener przygotowania motorycznego
kadry seniorow Reprezentaciji Polski Skokéw do Wody.

Odbyt liczne szkolenia i kursy (m.in. trening funkcjonalny, trening motoryczny, trening sitowy i
kulturystyka, TRX STC i GSTC training, kettlebells, crossfit, stretching). Cho¢ wiedze teoretyczng
zdobywat od najlepszych w branzy fitness, to uwaza sie przede wszystkim za praktyka — swoje
zdolnosci osiggnat dzieki setkom godzin treningéw personalnych.

Szkoleniowiec w Centrum Ruchu Olimpijka od 2019r.

Szkolenia z zakresu Trener Personalnego prowadzi szkolenia od 5 lat w 2 firmach szkoleniowych.
Co najmniej 120 godzinne doswiadczenie trenera w prowadzeniu szkolen o podobnej tematyce, w
ostatnich 24 miesigcach od dnia rozpoczecia ustugi dla os6b dorostych

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy dostajg w dniu rozpoczecia ustugi, skrypty ze szkolenia Trenera Przygotowania Motorycznego.

Informacje dodatkowe

Ustuga jest realizowana w godzinach zegarowych, a przerwy sa wliczone w czas trwania ustugi.
Zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust.1 pkt 29 ustawy o VAT.

Obowigzuje uczestnictwo w minimum 80% zaje¢, potwierdzanie frekwencji na szkoleniu na podstawie lista obecnos$ci. Po zdanym
egzaminie uczestnicy otrzymujg Certyfikat ukoficzenia szkolenia.

Adres

ul. Gdanska 126/128
90-519 £ 6dz
woj. tédzkie

W dniach 29-30.09.2026r. szkolenie odbedzie sie w Manufaktura Mocy, ul. Pomorska 83/85 w todzi.
Miejsce jest wyposazone 3 sale - sitownia, sala fitness i sala do treningu personalnego; szatnie i zaplecze techniczne.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail olimpijka@olimpijka.pl

Telefon (+48) 502 588 578

Agnieszka Domanska



