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Kurs instruktora Kickboxing oraz Muay 7 980,00 PLN brutto
Thai 7 980,00 PLN netto

249,38 PLN brutto/h
249,38 PLN netto/h
198,28 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/03/13/16850/3404858

© Warszawa / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

O 32h

5 13.04.2026 do 25.04.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Styl zycia / Sport

Ustuga skierowana jest do os6b petnoletnich zainteresowanych
zdobyciem wiedzy i umiejetnosci w zakresie prowadzenia treningéw
sportow walki — kickboxingu oraz Muay Thai.

Szkolenie dedykowane jest w szczegdlnosci:

e osobom aktywnym fizycznie oraz pasjonatom sportéw walki, ktérzy
chca rozwijaé swoje kompetencije w zakresie prowadzenia treningéw,

e osobom planujgcym podjecie pracy jako instruktor sportéw walki w
klubach sportowych, klubach fitness, osrodkach sportu i rekreac;ji,
szkotach sportowych lub podczas obozéw sportowych,

e trenerom, instruktorom i animatorom sportu, ktérzy chcg poszerzyé
swoje kwalifikacje zawodowe,

e osobom pracujgcym w branzy sportowe;j i rekreacyjnej chcacym
podnies¢ swoje kompetencije,

¢ osobom planujgcym rozpoczecie dziatalnosci zwigzanej z
prowadzeniem zaje¢ sportowych.

Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

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

Cel

Cel edukacyjny

Celem ustugi jest przygotowanie uczestnikéw do prowadzenia zajeé z zakresu kickboxingu i Muay Thai. Uczestnik
zdobywa wiedze dotyczaca metodyki treningu sportow walki, zasad bezpieczenstwa oraz planowania jednostki
treningowej. Rozwija umiejetnosci praktyczne w zakresie nauczania technik uderzen, kopnigc¢, obrony oraz tworzenia
kombinaciji technik. Po szkoleniu uczestnik potrafi samodzielnie planowac¢ i prowadzi¢ treningi dostosowane do poziomu
uczestnikow.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- omawia podstawowe techniki

Wywiad swobodn
(uderzenia, kopniecia, obrona) y y
WIEDZA - opisuje budowe jednostki treningowej Wywiad swobodny
Charakteryzuje zasady kickboxingu i
Muay Thai oraz metody treningowe - rozr6znia metody treningowe Wywiad swobodny

- wskazuje elementy przygotowania
j yPrzyg Wywiad swobodny

motorycznego
- wskazuje zasady BHP Wywiad swobodny
- opisuje sposoby zapobiegania urazom Wywiad swobodny
Charakteryzuje zasady bezpieczenstwa
i organizacii treningu - omawia zasady prowadzenia zajeé¢ Wywiad swobodny

- rozroéznia podstawowe przepisy

Wywiad swobodny
sportowe
- prezentuje uderzenia i kopnigcia Wywiad swobodny
4 - wykonuje techniki obronne i

UMIEJETNOSCI Wy : 4 ) ” ! Wywiad swobodny
kombinacje

Wykonuje i demonstruje techniki

sportéw walki - zachowuje prawidtowa technike Wywiad swobodny

- porusza sie w pozyciji walki Wywiad swobodny



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- dobiera éwiczenia do poziomu

L Wywiad swobodny
uczestnikow
Planuje i prowadzi jednostke - opracowuje plan treningu Wywiad swobodny
treningowa
- prowadzi fragment zajeé Wywiad swobodny
- stosuje metody nauczania Wywiad swobodny
- stosuje zasady asekuracji Wywiad swobodny
- wykorzystuje sprzet treningowy Wywiad swobodny
Zapewnia bezpieczenstwo podczas
treningu
- identyfikuje zagrozenia Wywiad swobodny
- reaguje na sytuacje ryzyka Wywiad swobodny
- komunikuje sie z grupa Wywiad swobodny
KOMPETENCJE SPOLECZNE - motywuje uczestnikéw Wywiad swobodny
Wspétpracuje z uczestnikami i prowadzi
zajecia w sposéb odpowiedzialny - dba o bezpieczeristwo Wywiad swobodny
- przestrzega zasad fair play Wywiad swobodny

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 sie?

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

Ustuga obejmuje szkolenie ,Instruktor Kickboxingu + Instruktor Muay Thai” i skierowana jest do 0séb chcacych zdobyé kompetencje w zakresie
prowadzenia zaje¢ sportéw walki oraz pracy instruktorskiej.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej, w godzinach zegarowych (60 minut).
taczny czas trwania: 32 godziny (10 h teoria, 22 h praktyka).
Przerwy sa wliczone w czas trwania szkolenia.

Program obejmuje cze$¢ teoretyczng i praktyczng, w ramach ktérej uczestnicy zdobywajg wiedze oraz umiejetnosci niezbedne do prowadzenia
zajec z zakresu kickboxingu i Muay Thai.

Zakres tematyczny
1. Kurs instruktora Kickboxing (K-1) (16 h)

Czesc¢ teoretyczna — 5 h:

¢ budowa jednostki treningowej i planowanie treningu w sportach walki (ze szczegélnym uwzglednieniem K-1)
¢ metodyka nauczania technik kickboxingu w formule K-1 (petny kontakt, praca w ciggtym ruchu)

e podstawy przygotowania motorycznego (sita, szybkos¢, wytrzymatosé, gibkosc)

¢ zasady bezpieczenstwa, BHP oraz podstawowe przepisy sportowe w formule K-1

e charakterystyka formuty K-1 (dozwolone techniki: rece, kopnigcia, kolana; ograniczony klincz; zakaz tokci)

Czes¢ praktyczna — 11 h:

¢ pozycje walki i poruszanie sie w formule K-1

e techniki uderzen rekami (ciosy proste, sierpowe, podbrédkowe, haki, backfist*)

e techniki kopnie¢ (front kick, side kick, roundhouse kick, axe kick, low-kick)

e techniki kolan w ataku i w krétkim klinczu

e techniki obrony (bloki, zastony, uniki, zej$cia z linii ciosu)

e kombinacje technik (rece + nogi + kolana)

e praca na sprzecie treningowym (tarcze, worki, skakanki)

e wprowadzenie do sparingu zadaniowego (kontrolowanego, zgodnego z zasadami K-1)
¢ prowadzenie fragmentu treningu

¢ (backfist — w zalezno$ci od regulaminu amatorskiego)

2. Kurs instruktora Muay Thai (16 h)

Czesc¢ teoretyczna — 5 h:

¢ historia i charakterystyka Muay Thai

* metodyka nauczania technik Muay Thai

e budowa jednostki treningowej i planowanie treningu

e podstawy przygotowania motorycznego (sita, szybkos¢, wytrzymatosé, gibkosc)
¢ zasady bezpieczenstwa, BHP oraz przepisy sportowe w Muay Thai

e rdznice migdzy Muay Thai a formuta K-1

Czes¢ praktyczna — 11 h:

* pozycja walki i poruszanie sie

e techniki uderzen rekami

¢ techniki kopnig¢

e techniki uderzen kolanami i tokciami

e praca w klinczu (kontrola przeciwnika, ataki kolanami)
¢ techniki obrony (bloki, uniki, przechwyty)

¢ kombinacje technik

e praca na sprzecie treningowym (tarcze, worki, pady)

¢ sparing zadaniowy (kontrolowany)



¢ prowadzenie fragmentu treningu
Proces walidacji obejmuje weryfikacje efektéw uczenia sie w czesci teoretycznej i praktyczne;.
Walidacja przeprowadzana jest na zakoriczenie szkolenia i sktada sie z:

¢ testu wiedzy sprawdzajgcego znajomo$¢é zagadnien teoretycznych,
¢ zadania praktycznego polegajgcego na przygotowaniu i przeprowadzeniu fragmentu treningu z zakresu kickboxingu lub Muay Thai.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajec: 9

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy L X ; X Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia

Zajecia

praktyczno - Konrad Kaminski 13-04-2026 08:00 12:00 04:00

teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 15-04-2026 08:00 12:00 04:00
teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 17-04-2026 08:00 12:00 04:00
teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 18-04-2026 14:00 18:00 04:00
teoretyczne

Zajecia

praktyczno - Konrad Kaminski 20-04-2026 08:00 12:00 04:00
teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 22-04-2026 08:00 12:00 04:00
teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 24-04-2026 08:00 12:00 04:00
teoretyczne

Zajecia
praktyczno - Konrad Kaminski 25-04-2026 14:00 17:00 03:00
teoretyczne

Walidacja - 25-04-2026 17:00 18:00 01:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 7 980,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 7 980,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 249,38 PLN
Koszt osobogodziny netto 249,38 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

121

o Konrad Kaminski

‘ ' Konrad Kaminski to mtody, ambitny i niezwykle utalentowany kick-boxer, ktéry swojg sportowa droge
budowat pod okiem trenera Karola tady. Dzieki ciezkiej pracy i determinaciji siegnat po liczne
sukcesy zaréwno wsrod junioréw, jak i seniorow — w tym tytut wicemistrza $wiata junioréw, triumf w
Pucharze Swiata junioréw oraz wielokrotne mistrzostwo Polski.

Na macie wyréznia go ofensywny styl walki, dynamiczne tempo oraz $wietna kontrola dystansu. Te
cechy przektadajg sie na intensywne, przemyslane i skuteczne treningi, ktére prowadzi.
Doswiadczenie zdobyte na najwyzszym poziomie sportowym oraz wspotpraca z trenerem Karolem
tada sprawiaja, ze Konrad gwarantuje profesjonalne podejscie i wysoka jakos¢ szkolenia w Top
Gym.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik szkolenia otrzymuje materiaty dydaktyczne w formie elektronicznej (PDF), opracowane przez AST, przekazywane droga
mailowa przed rozpoczeciem szkolenia.

Materiaty zawierajg syntetyczne omoéwienie zagadnien realizowanych w trakcie kursu oraz praktyczne wskazéwki umozliwiajace ich
zastosowanie w pracy instruktora sportéw walki.

Uczestnikom zaleca sie réwniez zapoznanie z literaturg uzupetniajagcg wspierajgca proces uczenia sig, w szczegélnosci:

e tukasz Rydzik, Jerzy Bassa, Krzysztof Mika, ,Combat Kickboxing”,
e Artur Jobda, ,Przygotowanie motoryczne w sportach walki — atlas ¢wiczen”,
e Chad Boykin, ,Muay Thai Kickboxing. Wprowadzenie do treningu, walki i éwiczen kondycyjnych”.



Warunki uczestnictwa

-Ukonczone 18 lat;
-dobry stan zdrowia;

Do udziatu nie jest wymagane wczes$niejsze doswiadczenie ani wyksztatcenie kierunkowe w zakresie sportu, fizjologii czy anatomii.

Informacje dodatkowe

Osoby ktére otrzymaty dofinansowanie w wysokosci 70% i wyzej obowigzuje cena netto zgodnie z trescig § 3 ust. 1 pkt. 14 Rozporzadzenia
Ministra Finanséw z dnia 20.12.2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (Dz. U.
z2013r. Nr 73, poz. 1722) - art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. b Ustawa o podatku od towaréw i ustug.

Adres

Warszawa
Warszawa

woj. mazowieckie

Uniq Fight Club Warszawa - Boks, Kickboxing, MMA, ul. VI Poprzeczna 23, 04-620 Warszawa

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

O Joanna Haniszewska

ﬁ E-mail astdofinansowania@gmail.com

Telefon (+48) 883 303 702



