Mozliwos$¢ dofinansowania

Przygotowanie motoryczne w grach 6 027,00 PLN brutto

Ml zespotowych i sportach indywidualnych - 490000 PLN netto
d szkolenie 150,68 PLN brutto/h
SIVANIITUISNRAVIN N umer ustugi 2026/04/23/197804/3508970 122,50 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

BIZNESMEN.TV

SPOLKA Z © Leszno
OGRANICZONA & Ustuga szkoleniowa
ODPOWIEDZIALNOS

[ stacjonarna

clA & Zajecia grupowe
*hokkk 48/5  (© 40.00h

100 ocen £ 21.12.2026 do 24.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

e trenerzy i instruktorzy sportowi gier zespotowych

e trenerzy i instruktorzy sportéw indywidualnych

¢ nauczyciele wychowania fizycznego oraz trenerzy personalni, ktérzy
chca poszerzy¢ wiedze z zakresu przygotowania motorycznego

e fizjoterapeuci sportowi i specjalisci od treningu funkcjonalnego

* zawodnicy oraz osoby aktywne fizycznie, ktére chcg poprawi¢ swoja
sprawnosg, site, dynamike i prewencje urazéw

Grupa docelowa ustugi * pasjonaci sportu i rozwoju fizycznego zainteresowani praktycznym

wykorzystaniem zasad motoryki w treningu indywidualnym i
zespotowym

e osoby, ktére chcg nauczyé sie w bezpieczny i skuteczny sposéb
stosowac trening motoryczny dla utrzymania sprawnosci fizyczne;j,
przygotowania sie do uprawianych przez siebie sportéw i przedtuzenia
witasnej produktywnosci

Minimalna liczba uczestnikéw 3
Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 20-12-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 40

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania treningu motorycznego w
grach zespotowych i sportach indywidualnych. Uczestnicy ucza sie integrowac trening motoryczny z treningiem
techniczno-taktycznym, planowa¢ mikrocykle i makrocykle treningowe, a takze stosowa¢ zasady prewenciji i regeneracji
w celu minimalizowania ryzyka kontuz;ji.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Rozréznia cechy motoryczne oraz
charakteryzuje zasady planowania
treningu motorycznego w grach
zespotowych i sportach indywidualnych

Programuje trening przygotowania
motorycznego dostosowany do
dyscypliny sportowej oraz etapu sezonu
treningowego.

Dobiera dziatania prewencyjne i
narzedzia monitorowania procesu
treningowego w celu ograniczania
przeciazen i ryzyka kontuzj

Kryteria weryfikacji

omawia znaczenie sity, mocy, szybkosci,
dynamiki i wytrzymatosci w procesie
treningowym

rozréznia cele treningowe dla okresu
off- on, pre- oniin- on

charakteryzuje zasady integrowania
treningu motorycznego z treningiem
techniczno-taktycznym

wskazuje réznice pomiedzy prewencja
urazéw a rehabilitacja

opracowuje mikrocykl treningowy
dostosowany do etapu sezonu

dobiera ¢wiczenia sitowe, szybkosciowe
i wydolnos$ciowe do celu treningowego

tworzy strukture jednostki treningowej z
uwzglednieniem kontroli obcigzen

planuje trening systeméw
energetycznych adekwatnie do poziomu
zawodnikow

identyfikuje najczestsze dysfunkcje i
kompensacje wystepujace u
zawodnikéw

dobiera ¢wiczenia prewencyjne dla
wybranych stawéw i grup miesniowych

wykorzystuje elementy mobility, stability
oraz ¢wiczenia unilateralne w
planowaniu trening

stosuje narzedzia monitorowania
zmeczenia i regeneracji zawodnikéw

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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 Metoda walidacji

wspotpracuje z uczestnikami podczas Obserwacja w warunkach
realizacji ¢wiczen praktycznych symulowanych
Organizuje wspotprace w zespole . . } .
. . . stosuje zasady bezpieczenstwa Obserwacja w warunkach
trenerskim zgodnie z zasadami . i
o . i podczas prowadzenia treningu symulowanych
komunikacji i bezpieczenstwa pracy
dzieli obowiazki zgodnie z zatozeniami Obserwacja w warunkach
zadania treningowego symulowanych

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

Szkolenie ,Przygotowanie motoryczne w grach zespotowych i sportach indywidualnych” przygotowuje uczestnikéw do samodzielnego
planowania, prowadzenia i monitorowania procesu treningu motorycznego w réznych dyscyplinach sportowych. Program obejmuje
zagadnienia zwigzane z periodyzacjg treningowa, rozwojem cech motorycznych, planowaniem mikro- i makrocykli, prewencjg urazéw oraz
monitorowaniem obcigzen treningowych i regeneracji zawodnikow.

Uczestnicy rozwijajg praktyczne umiejetnosci w zakresie doboru éwiczen sitowych, szybkosciowych i wydolnosciowych, integrowania
treningu motorycznego z treningiem techniczno-taktycznym oraz tworzenia bezpiecznych i efektywnych jednostek treningowych
dostosowanych do poziomu sportowego zawodnikdw.

Szkolenie realizowane jest w formie stacjonarnej z wykorzystaniem metod interaktywnych i aktywizujgcych, takich jak:

e ¢wiczenia praktyczne,

e prezentacja,

e analiza przypadkéw,

¢ dyskusja grupowa,

e praca indywidualna i w parach,



e symulacje sytuacji treningowych.
Warunkiem ukonczenia szkolenia jest:

e udziat w minimum 80% zaje¢,
e pozytywne zaliczenie walidacji przeprowadzonej w formie testu teoretycznego oraz obserwacji w warunkach symulowanych.

Grupa docelowa:

e trenerzy i instruktorzy sportowi gier zespotowych

e trenerzy i instruktorzy sportow indywidualnych

¢ nauczyciele wychowania fizycznego oraz trenerzy personalni, ktérzy chca poszerzy¢ wiedze z zakresu przygotowania motorycznego

« fizjoterapeuci sportowi i specjalisci od treningu funkcjonalnego

e zawodnicy oraz osoby aktywne fizycznie, ktére chcg poprawi¢ swojg sprawnosé, site, dynamike i prewencje urazéw

e pasjonaci sportu i rozwoju fizycznego zainteresowani praktycznym wykorzystaniem zasad motoryki w treningu indywidualnym i
zespotowym

e osoby, ktére chcg nauczyé sie w bezpieczny i skuteczny sposédb stosowac trening motoryczny dla utrzymania sprawnosci fizycznej,
przygotowania sie do uprawianych przez siebie sportéw i przedtuzenia wtasnej produktywnosci

Uczestnicy otrzymuja:

e skrypt szkoleniowy,
¢ przyktadowe plany treningowe

Modut |. Wprowadzenie do przygotowania motorycznego — teoria

e Znaczenie przygotowania motorycznego w grach zespotowych i sportach indywidualnych
e Omodwienie filaréw: sita, moc, dynamika, szybkos¢, systemy energetyczne, éwiczenia specyficzne oraz prewencja urazéw
e Sposoby zintegrowania treningu motorycznego z treningiem specyficznym dyscypliny

Modut II. Trening sitowy i periodyzacja — praktyka

¢ Cele treningowe; off-season, pre-season, in-season
e Dobdr éwiczen i struktura jednostki sitowej
¢ Progresja i unikanie przecigzen oraz kontrola zmeczenia

Modut Ill. Szybko$¢, moc i dynamika — praktyka

¢ Przyspieszenie, reakcja, zmiana kierunku, plyometria, moc eksplozywna

e Agility drills oraz sprinty oporowe

e Wigczenie treningu szybkosciowego w mikro cykl meczowy

¢ Narzedzia pomiarowe, kontrola obcigzen, monitorowanie postepow

e Zbudowanie dynamiki u zawodnikéw bez dostepu do specjalistycznego sprzetu

Modut IV. Prehab i ¢wiczenia specyficzne — praktyka

¢ Wskazanie réznic miedzy prewencja a rehabilitacjg

¢ QOkreslenie najczestszych dysfunkcji i kompensacji w grach zespotowych i sportach indywidualnych

¢ Wykorzystanie narzedzi: mobility, stability, éwiczenia specyficzne dyscypliny oraz wykorzystanie ¢wiczen unilateralnych
e Okreslenie i wdrozenie éwiczen prewencyjnych dla kolan, bioder, barkéw, stawdw skokowych, core

e Zbudowanie systemu tgczenia elementéw prehab z rozgrzewka druzyny

Modut V. Planowanie mikro cykli in-season i off-season — teoria

e Zbudowanie mikro cykli i makro cykli

¢ Balansowanie obcigzen motorycznych i techniczno - taktycznych
e Zbudowanie struktury tygodnia treningowego

¢ Dopasowanie planu do poziomu zawodnika

e Zbudowanie przyktadowego mikro cyklu: in-season / off-season

Modut VI. Systemy energetyczne i narzedzia trenerskie — teoria

e Trening systemow energetycznych w okresie przygotowania do sezonu

e Ustalenie struktury treningu wydolnosci bez przecigzania zawodnikdéw w sezonie startowym
e Wykorzystanie gier zadaniowych, interwatéw MAS, matych gier do budowania wydolnosci

* Monitorowanie zmeczenia i regeneracja

e Podsumowanie zasad efektywnej wspotpracy w zespole



Modut VII. Walidacja test teoretyczny i obserwacja w warunkach symulowanych
INFORMACJE DODATKOWE:

Szkolenie trwa 40 godzin dydaktycznych.

Przerwy wliczone sg w czas trwania ustugi.

Szkolenie zawiera 25 godzin dydaktycznych praktyki, 15 godzin dydaktycznych teorii.
SPRAWDZENIE OBECNOSCI UCZESTNIKOW

Obecnosc¢ uczestnikdéw potwierdzana jest poprzez podpis na liscie obecnosci.

WARUNKI TECHNICZNE | ORGANIZACYJNE:

Zajecia odbywaja sie w profesjonalnie przygotowanej, w petni wyposazonej sali szkoleniowe;j.
Cwiczenia praktyczne

Kursanci pracujg samodzielnie lub w dwuosobowych grupach. Na kazda grupe przydzielone jest jedno stanowisko wyposazone w sprzet
sportowy niezbedny do wykonania ¢wiczen. Metody interaktywne; prezentacja, dyskusja w grupie.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 22

. Data realizacji Godzina Godzina . .
Przedmiot / temat Prowadzacy L. X i X Liczba godzin
zajeé rozpoczecia zakonczenia
Modut I.
Wprowadzenie
Amadeusz
do . 21-12-2026 08:00 11:00 03:00
X Kempiak
przygotowania
motorycznego
Amadeusz
Przerwa . 21-12-2026 11:00 11:15 00:15
Kempiak
7)) Modut Il.
. . Amadeusz
Trening sitowy i . 21-12-2026 11:15 13:00 01:45
X i Kempiak
periodyzacja
Amadeusz
%73 Przerwa . 21-12-2026 13:00 13:30 00:30
Kempiak
22 Modut Il. Amad
Trening sitowy i madeusz 21-12-2026 13:30 16:00 02:30
. . Kempiak
periodyzacja
7)) Modut Il.
. . Amadeusz
Trening sitowy i . 22-12-2026 08:00 09:00 01:00
X . Kempiak
periodyzacja
22 1.
22 Modut Amadeusz

Szybkosé, moc i . 22-12-2026 09:00 11:00 02:00
. Kempiak
dynamika



Przedmiot / temat

Przerwa

Modut Il
Szybkos$¢, moc i
dynamika

Przerwa

Modut .

Szybkos$é, moc i
dynamika

IPZZ7 Modut IV.
Prehab i
éwiczenia
specyficzne

Przerwa

Modut IV.

Prehab i
éwiczenia
specyficzne

Przerwa

Modut V.

Planowanie
mikro cykli in-
season i off-
season

Modut V.

Planowanie
mikro cykli in-
season i off-
season

Przerwa

Modut VI.

Systemy
energetyczne i
narzedzia
trenerskie

Przerwa

Prowadzacy

Amadeusz
Kempiak

Amadeusz
Kempiak

Amadeusz
Kempiak

Amadeusz
Kempiak

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Marcin Giernas

Data realizacji

zajeé

22-12-2026

22-12-2026

22-12-2026

22-12-2026

23-12-2026

23-12-2026

23-12-2026

23-12-2026

23-12-2026

24-12-2026

24-12-2026

24-12-2026

24-12-2026

Godzina
rozpoczecia

11:00

11:15

13:00

13:30

08:00

11:00

11:15

13:00

13:30

08:00

11:00

11:15

13:00

Godzina
zakonczenia

11:15

13:00

13:30

15:00

11:00

11:15

13:00

13:30

16:00

11:00

11:15

13:00

13:30

Liczba godzin

00:15

01:45

00:30

01:30

03:00

00:15

01:45

00:30

02:30

03:00

00:15

01:45

00:30



Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy . . ; .
zajeé rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Modut VI.

Systemy

energetycznei Marcin Giernas 24-12-2026 13:30 14:30 01:00
narzedzia

trenerskie

Modut VII.

Walidacja - test

teoretyczny i - 24-12-2026 14:30 15:00 00:30
wywiad

swobodny

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow sScisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢é skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2024 r. o podatku od towaréw i ustug, jesli ustuga w
catosci jest finansowana ze srodkéw publicznych lub § 3 ust. 1 pkt 14 rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia
20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnief w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\, J
Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 027,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4900,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 150,68 PLN

Koszt osobogodziny netto 122,50 PLN

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 2

122
o Marcin Giernas

‘ . Trener personalny i trener przygotowania motorycznego z ponad 15-letnim doswiadczeniem w
branzy treningdw sportowych. Wtasciciel centrum treningu personalnego i przygotowania
motorycznego GATE 2 Athletics, a wczesniej takze klubu CrossFit Leszno. Na co dzier wspotpracuje




z zawodnikami dyscyplin indywidualnych i gier zespotowych — zaréwno na poziomie krajowym, jak i
migdzynarodowym.

0d 2 lat regularnie prowadzi szkolenia dla treneréw personalnych, dzielgc sie wiedzg i praktycznym
doswiadczeniem z zakresu przygotowania motorycznego oraz treningu funkcjonalnego.

Swoje podejscie do treningu opiera na solidnych podstawach naukowych, praktyce trenerskiej i
wieloletnim doswiadczeniu sportowym — przez 21 lat byt zawodnikiem pitki recznej na poziomie 1
ligi.

Kazdego roku uczestniczy w miedzynarodowych konferencjach treneréw przygotowania
motorycznego, czerpigc inspiracje i wiedze od specjalistéw wspdtpracujgcych z zawodnikami
olimpijskimi oraz najlepszymi klubami sportowymi na swiecie. Doswiadczenie zdobyte nie wczesniej
niz 5 lat temu.

222

Amadeusz Kempiak

Trener personalny i certyfikowany trener przygotowania fizycznego z kilkuletnim do$wiadczeniem w
branzy treningéw sportowych. Pasjonat sportu, utytutowany zawodnik CrossFit na poziomie ELITE
oraz wieloletni sportowiec wyczynowy. Od najmtodszych lat zwigzany ze sportem — wieloletni
zawodnik ptywania z okoto 100 wygranymi wyscigami na poziomie wojewddztwa wielkopolskiego.
Specjalista w dwuboju olimpijskim, z doskonatym wyczuciem techniki, metodyki i nauczania tej
dyscypliny. Ekspert w indywidualnym prowadzeniu sportowcow oraz ksztattowaniu ich
przygotowania motorycznego do najwyzszego poziomu — od mistrzostw Polski po arene
miedzynarodowa. Prowadzi najmtodszego polskiego Mistrza Swiata w BJJ oraz najmtodszego
Mistrza Swiata w Muay Thai (ten sam zawodnik). Wyktadowca i szkoleniowiec w branzy treningdw
sportowych. Doswiadczenie zdobyte nie wczesniej niz 5 lat temu.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Sprzet niezbedny do wykonania zajeé praktycznych.

Informacje dodatkowe

Frekwencja min 80 %.

Podstawy prawne zwolnienia z VAT:

1. Rozporzadzenie Ministra Finanséw z dn. 20.12.2013 r. paragraf 3 ust 1 pkt.14. Zwalnia sie od podatku ustugi ksztatcenia zawodowego

lub przekwalifikowania zawodowego, finansowane w co najmniej 70 % ze srodkéw publicznych oraz $wiadczenie ustug i dostawe

towaréw $cisle z tymi ustugami zwigzane.

Adres

ul. Luksemburska 3

64-100 Leszno

woj. wielkopolskie

GATE2ATHLETICS

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi



e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail karolczyk kamil@gmail.com

Telefon (+48) 795 520 051

KAMIL KAROLCZYK



