Mozliwos$¢ dofinansowania

ﬁ Kurs instruktorski Kettlebell Instructor SFG 5300,00 PLN brutto

1 5300,00 PLN netto

Numer ustugi 2026/03/14/119329/3406412 126,19 PLN brutto/h
126,19 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

HSS LUKASZ © Zielona Gora
NOWAK

& Ustuga szkoleniowa
Fkk ok ok 5075 ¥ stacjonarna
1 080 ocen @ 42:00 h

£ 18.09.2026 do 20.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Kurs instruktorski ma charakter zaawansowany dlatego dedykowany jest
osobom chcgcym naby¢ wiedze i umiejetnosci wykonywania
zaawansowanych ¢wiczen z kettlebell oraz instruktorom z min.
. pétrocznym doswiadczeniem w pracy zawodowej instruktora treningu
Grupa docelowa ustugi ) ) . L . .
sitowego lub jako trener personalny, ktérzy szukaja wiedzy i materiatu do
podniesienia swoich mozliwosci oraz mozliwosci trenowanych przez
siebie os6b. Podczas kursu nie bedg omawiane podstawy pracy

instruktora, dlatego wymagane jest doswiadczenie w pracy.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikéw 20

Data zakonczenia rekrutacji 17-09-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 42

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

Cel

Cel edukacyjny

Kurs instruktorski Kettlebell Instructor SFG 1 przygotowuje do samodzielnego wykonywania treningu z Kettlem oraz
prowadzenia instruktazy dla Klientdw. Osiggniecie zaktadanych efektéw pozwoli na prowadzenie treningdéw sitowych na



najwyzszym poziomie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje réznorodne metody
budowania sity omawiane podczas
szkolenia

Wykonuje prawidtowo éwiczenia: Swing,

Get-up, Clean, Press, Snatch, Squat z
jednym i dwoma odwaznikami

Kryteria weryfikacji

Wskazuje metody budowania sity
przedstawione podczas szkolenia.

Charakteryzuje kazda metode, opisujac
jej zatozenia, przebieg i zastosowanie.

Rozréznia metody pod wzgledem ich
celu (np. rozwéj sity maksymalnej, sity
dynamicznej, wytrzymatosci sitowej).

Uzasadnia dobor wybranej metody w
odniesieniu do okreslonych celéw
treningowych.

Poréwnuje metody wskazujac ich
mocne i stabe strony.

Przygotowuje stanowisko do ¢wiczen,
zapewniajac bezpieczenstwo i
prawidtowy dob6r odwaznikéw.

Demonstruje prawidtowa technike
kazdego z ¢wiczen (Swing, Get-up,
Clean, Press, Snatch, Squat) zgodnie z
zasadami przedstawionymi podczas
szkolenia.

Kontroluje odwazniki w petnym zakresie
ruchu, zachowujac wtasciwg postawe
ciata i tor ruchu.

Koryguje ewentualne btedy w trakcie
wykonywania éwiczen na polecenie
instruktora.

Utrzymuje odpowiednia technike
zaréwno przy pracy z jednym, jak i z
dwoma odwaznikami.

Monitoruje oddech i napigcie
miesniowe podczas wykonywania
éwiczen.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Naucza oraz koryguje btedy
podopiecznego podczas wykonywania
przez niego éwiczen: Swing, Get-up,
Clean, Press, Snatch, Squat

Wykazuje sie cierpliwoscia i
opanowaniem podczas nauczania
innych

Kryteria weryfikacji

Organizuje stanowisko ¢wiczen w
sposob bezpieczny i dostosowany do
pracy z podopiecznym.

Demonstruje ¢wiczenie w sposé6b
czytelny i zgodny z zasadami
technicznymi.

Instruktazowo omawia kolejne etapy
ruchu, postugujac sie jasnym jezykiem i
komendami.

Obserwuje wykonanie ¢wiczenia przez
podopiecznego, identyfikujac btedy
techniczne.

Wskazuje i koryguje nieprawidtowosci,
stosujac odpowiednie wskazowki
stowne, manualne lub wizualne.

Dostosowuje poziom trudnosci i sposob
nauczania do mozliwosci i potrzeb
podopiecznego.

Ocenia poprawe techniki po
wprowadzeniu korekty.

Utrzymuje spokojny ton gtosu i
rzeczowa komunikacje podczas
prowadzenia éwiczen z podopiecznym.

Reaguje na btedy podopiecznego w
sposo6b konstruktywny, bez okazywania
zniecierpliwienia.

Dostosowuje tempo i sposéb nauczania
do mozliwosci osoby ¢wiczace;j.

Kontroluje wtasne emocje w sytuacjach
trudnych (np. gdy podopieczny
powtarza btad).

Wspiera uczestnika pozytywnymi
komunikatami, wzmachniajac jego
motywacje.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji

Stosuje jasne i zrozumiate polecenia
podczas nauczania éwiczen.

Dobiera styl komunikacji (jezyk, ton
gtosu, tempo) do poziomu i potrzeb
podopiecznego.

Udziela konstruktywnej informacji
zwrotnej, wskazujgc zaréwno mocne
strony, jak i obszary do poprawy.

Wykorzystuje komunikacje

interpersonalng do nauczania innych Zadaje pytania sprawdzajace

zrozumienie i zachecajace do
aktywnosci.

Wykorzystuje elementy komunikacji
niewerbalnej (gest, kontakt wzrokowy,
mimika, postawa) wspierajace proces
nauczania.

Buduje atmosfere wspétpracy i zaufania
w relacji z podopiecznym.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

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 walidacji?

TAK



Program

Szkolenie dedykowane jest osobom chcacym naby¢ wiedze i umiejetnosci wykonywania zaawansowanych ¢wiczen z kettlebell

oraz instruktorom, ktérzy posiadajg juz min. pétroczne do$wiadczenie w prowadzeniu zaje¢ instruktorskich. Program zawiera 3 dni zaje¢ z
najnowszym materiatem i metodyka opracowana przez swiatowego lidera — Pavla Tsatsouline’a. Metodyka ta pozwala na osiggnigcie
najlepszych efektéw budowania sity w krétkim czasie, przy pomocy kilku ¢wiczen.

Podczas kursu sg omawiane techniki wykonywania éwiczen: Swing, Get-up, Clean, Press, Snatch, Squat. Podczas kursu nie beda
omawiane podstawy pracy instruktora, dlatego wymagane jest doswiadczenie w pracy.

Ustuga realizowana jest w godzinach lekcyjnych. Przerwy nie wliczaja sie w czas trwania szkolenia.

Ramowy program szkolenia:

1. Praca z jednym i dwoma odwaznikami (¢wiczenia: Swing, Get-up, Clean, Press, Snatch, Squat) - wyktad + ¢wiczenia praktyczne
2. Metody budowania sity poprzez prace z kettelbell - wyktad + ¢wiczenia praktyczne

3. Nauczanie oraz korekcja btedéw podczas wykonywania ¢wiczen: Swing, Get-up, Clean, Press, Snatch, Squat - wyktad + ¢wiczenia
praktyczne

Wyktady sa krotkie i skupiaja sie tylko i wytgcznie na prawidtowym wykonywaniu éwiczer objetych programem: Swing, Get-up, Clean,
Press, Snatch, Squat. Prowadzacy nie bedzie przedstawiat podstaw prowadzenia instruktazy. Po krétkim wyktadzie beda realizowane
intensywne ¢wicznia w parach/ tréjkach, a takze indywidualnie po instruktazu trenera. Trener podczas zaje¢ wraz ze swoim asystentem
beda weryfikowali poprawnosé wykonywania ¢wiczen przez uczestnikéw i korygowali btedy.

UWAGA: Jest to jedyny kurs instruktorski kettlebell w Polsce, afiliowany przez samego tworce metody HardStyle kettlebell — Pavla
Tsatsouline’a.

Kurs StrongFirst to odpowiednik “czarnego pasa” w $wiecie kettlebell a instruktorzy SF uwazani sg za najwyzej wykwalifilkowanych w
treningu kettlebell. Uprawnienia instruktorskie majg statut miedzynarodowy i honorowane sg w ponad 50 krajach $wiata. Nawet w skali
danego kraju — w pierwszej kolejnosci klienci lub sponsorzy kierowani sg do instruktoréow StrongFirst w danym miescie, a w dalszej
kolejnosci do Asystentow.

Masz szanse na uzyskanie wiedzy umozliwiajgcej prace z wysokiej klasy sportowcami wielu dziedzin sportowych i umozliwianie im
wchodzenie na jeszcze wyzszy poziom sportowy.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 10

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . i . i
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Praca z

jednym i dwoma

odwaznikami

(¢wiczenia:

Swing, Get-up, i .
Dariusz Walus 18-09-2026 08:00 13:00 05:00

Clean, Press,

Snatch, Squat) -

wyktad +

éwiczenia

praktyczne

przerwa Dariusz Walu$ 18-09-2026 13:00 13:30 00:30



Przedmiot / temat

Praca z

jednym i dwoma
odwaznikami
(éwiczenia:
Swing, Get-up,
Clean, Press,
Snatch, Squat) -
wyktad +
éwiczenia
praktyczne

Metody

budowania sity
poprzez prace z
kettelbell -
wyktad +
éwiczenia
praktyczne

przerwa

Metody

budowania sity
poprzez prace z
kettelbell -
wyktad +
éwiczenia
praktyczne

Nauczanie

oraz korekcja
btedéw podczas
wykonywania
¢éwiczen: Swing,
Get-up, Clean,
Press, Snatch,
Squat - wyktad +
¢éwiczenia
praktyczne

przerwa

Nauczanie

oraz korekcja
btedéw podczas
wykonywania
éwiczen: Swing,
Get-up, Clean,
Press, Snatch,
Squat - wyktad +
éwiczenia
praktyczne

Walidacja

Prowadzacy

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus$

Dariusz Walus

Dariusz Walus

Dariusz Walus

Dariusz Walus$

Data realizacji
zajeé

18-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

19-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

20-09-2026

Godzina
rozpoczecia

13:30

08:00

13:00

13:30

08:00

13:00

13:30

18:00

Godzina
zakonczenia

18:00

13:00

13:30

18:00

13:00

13:30

18:00

19:30

Liczba godzin

04:30

05:00

00:30

04:30

05:00

00:30

04:30

01:30



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5300,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5300,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 126,19 PLN

Koszt osobogodziny netto 126,19 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

O
M

121

Dariusz Walus$

Wtasciciel i Szef Wyszkolenia Centrum Kettlebell Polska, Dyrektor i Team Leader StrongFirst Polska,
autor metody i Szef Wyszkolenia Full Contact Fight Krav-Maga, wtasciciel i szef Wyszkolenia
Lubuskiego Centrum Walki Krav-Maga, wtasciciel O$rodka Sportowego Iron Church, Przedstawiciel
treningu KAATSU na Polske, Trener Instruktoréw.

Prowadzi kursy StrongFirst od 2016 roku do dnia dzisiejszego. Zrealizowat 8 edycji kursu
instruktorskiego SFG Kettlebell Instructor Level | (SFG I):

2020-32h

2021-32h

2022-32h

2023-32h

2024-32h

Trener posiada doswiadczenie/kwalifikacje zdobyte nie wczesniej niz 5 lat wstecz w prowadzeniu
identycznych ustug, w wymiarze 160h.

Posiada wyksztatcenie ponadgimnazjalne.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Kazdy uczestnik otrzyma 150 stronicowy Manual Instruktorski — “kettlowa Biblie” ze szczegdtowo rozpisanymi zagadnieniami kursu oraz
planami treningowymi umozliwiajgcymi dalszy rozwéj wtasny oraz prowadzonych grup.

Warunki uczestnictwa



Kurs dedykowany jest instruktorom deklarujgcym min. pétroczne doswiadczenie.

Ze wzgledu na zaawansowane ¢wiczenia realizowane podczas kursu i duze obcigzenie, do kursu moga przystapi¢ osoby, ktére sg
aktywne fizycznie i znajg podstawy prawidtowego wykonywania ¢wiczen z obcigzeniem, w przeciwnym razie narazone sg na kontuzje.

Informacje dodatkowe

Kurs zakoniczony jest wewnetrznym egzaminem. Zdanie egzaminu zapewni Ci dotaczenie do grona instruktoréw StrongFirst.

Ze wzgledu na wysokie standardy — termin kazdego kursu instruktorskiego SFG1 wyznaczany jest tylko raz w roku na dany kraj. Kolejny
odbedzie sie prawdopodobnie w maju przysztego roku.

Po ukoniczeniu szkolenia uczestnicy dostajg certyfikat ukoriczenia szkolenia od HSS tUKASZ NOWAK.

Zwolnienie z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 pkt 26-29 ustawy o VAT oraz § 3 ust. 1 pkt 13 i 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku(...) Dz.U. z 2018r. poz. 701. W przypadku uczestnikéw, ktérzy pozyskajg dotacje ponizej
70% kosztéw szkolenia zostanie naliczony podatek VAT w wysokosci 23%.

Adres

ul. Zacisze 16
65-001 Zielona Gora

woj. lubuskie

Sala sportowa Iron Church przy — ul. Zacisze 16 Zielona Géra (w zaleznosci od ilosci uczestnikéw, miejsce sali
treningowej moze ulec zmianie. Prosimy zajrze¢ tutaj przed przyjazdem).

Kontakt

o Alicja Nowak
m E-mail hss.alicja.nowak@gmail.com

Telefon (+48) 730891919



