Mozliwos$¢ dofinansowania

FUNDACJA
WOODRUN

Brak ocen dla tego dostawcy

Szkolenie: Sita biegowa, wytrzymatos¢ i
predkos¢ w odniesieniu do prawidtowych
wzorcow ruchu oraz w kontekscie
bezpiecznego, Swiadomego i
prozdrowotnego treningu biegowego.

Numer ustugi 2026/05/07/221116/3544577

© Koszarawa

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

23] Zajecia grupowe

®© 27:00h

B 22.07.2026 do 25.07.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

5000,00 PLN brutto
4 065,04 PLN netto
185,19 PLN brutto/h
150,56 PLN netto/h
183,33 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Zdrowie publiczne

Szkolenie skierowane jest do oséb indywidualnych zainteresowanych
zdobyciem oraz rozwijaniem kompetencji w zakresie ksztattowania sity

biegowej, wytrzymatosci i predkosci, a takze zrozumienia zasad
budowania formy sportowej w oparciu o rbwnowage pomiedzy
obcigzeniem treningowym a regeneracja. Program uwzglednia réwniez
nauke ksztattowania oraz analizy prawidtowych wzorcéw ruchowych.

W szkoleniu moga uczestniczy¢ osoby doroste aktywne fizycznie, w
szczegolnosci biegacze amatorzy na poziomie poczatkujgcym i

$redniozaawansowanym, osoby powracajgce do aktywnosci fizycznej po

przerwie, a takze osoby dazace do poprawy jakosci, efektywnosci i

bezpieczenstwa treningu.

Warunkiem udziatu w szkoleniu jest brak przeciwwskazan zdrowotnych

do wysitku fizycznego.

Szkolenie skierowane jest rowniez do os6b zainteresowanych profilaktyka
zdrowotng, Swiadomym ruchem oraz utrzymaniem dtugoterminowe;j
sprawnosci fizycznej poprzez bezpieczng aktywnos$é ruchowa.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikow 20
Data zakornczenia rekrutacji 21-07-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



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

Ustuga przygotowuje uczestnika do samodzielnego planowania i realizacji bezpiecznego i prozdrowotnego treningu
biegowego z uwzglednieniem prawidtowych wzorcow ruchu, rozwoju sity biegowej, wytrzymatosci i predkosci, kontroli
intensywnosci wysitku oraz zasad profilaktyki przecigzen i regeneracji wspierajgcych utrzymanie zdrowia i sprawnosci
psychofizycznej.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Omawia znaczenie rozgrzewki,
schtodzenia, regeneracji i stopniowania Test teoretyczny
obcigzen w treningu biegowym

Charakteryzuje zasady bezpiecznego i Wskazuje czynniki zwiekszajace ryzyko
prozdrowotnego treningu biegowego przeciazen i urazéw podczas treningu Test teoretyczny
biegowego

Rozréznia trening ukierunkowany na
G o . Test teoretyczny
site biegowa, wytrzymatos¢ i predkosé

Opisuje zalezno$¢ miedzy obcigzeniem
treningowym, regeneracja i adaptacja Test teoretyczny
organizmu

Omawia wptyw intensywnosci, objetosci
i czestotliwosci treningu na rozwoj Test teoretyczny
formy biegowej

Charakteryzuje mechanizmy rozwoju
sity biegowej, wytrzymatosci i predkosci

Rozréznia podstawowe bodzce
treningowe stosowane w pracy nad sita, Test teoretyczny
wytrzymatoscia i predkoscia

Identyfikuje elementy techniki biegu

. Obserwacja w warunkach rzeczywistych
wymagajace korekty

Ocenia ustawienie sylwetki, prace
ramion, rytm kroku i sposéb ladowania Obserwacja w warunkach rzeczywistych
stopy podczas biegu

Analizuje prawidtowe wzorce ruchu
stosowane w treningu biegowym

Wskazuje korekty ruchowe wspierajace . .
L. . B . Obserwacja w warunkach rzeczywistych
efektywnos$¢ i bezpieczenstwo biegu



Efekty uczenia sie

Planuje jednostke treningu biegowego z
uwzglednieniem celu treningowego i
poziomu zaawansowania

Dobiera ¢wiczenia rozwijajace site
biegowa, wytrzymatos¢ i predkosé

Monitoruje obcigzenie treningowe i
dobiera dziatania wspierajace
regeneracje

Ocenia wtasne mozliwosci treningowe i
planuje dalszy rozwdj aktywnosci
biegowej z uwzglednieniem
bezpieczenstwa, profilaktyki zdrowotnej
oraz dtugofalowego utrzymania
sprawnosci

Kryteria weryfikacji

Okresla cel jednostki treningowej w
odniesieniu do sity biegowe;j,
wytrzymatosci lub predkosci

Dobiera strukture jednostki treningowej
obejmujaca rozgrzewke, czes¢ gtéwna i
zakoniczenie

Dostosowuje intensywnos¢ i objetosé
wysitku do poziomu zaawansowania
uczestnika

Dobiera ¢wiczenia sity biegowej do
wskazanego celu treningowego

Dobiera formy treningu
wytrzymatosciowego i szybkosciowego
do poziomu zaawansowania uczestnika

Uzasadnia dobér ¢wiczen w odniesieniu
do bezpieczenstwa, techniki ruchu i
efektu treningowego

Ocenia poziom intensywnosci wysitku
na podstawie wskazanych parametréw
treningowych

Identyfikuje sygnaty przecigzenia
organizmu po wysitku fizycznym

Dobiera dziatania regeneracyjne
adekwatne do rodzaju i intensywnosci
treningu

Dokonuje samooceny poziomu
przygotowania do podejmowania
wysitku biegowego

Wskazuje wtasne ograniczenia
treningowe wymagajace ostroznosci lub
konsultacji specjalistycznej

Planuje dalszy rozwéj aktywnosci
biegowej z uwzglednieniem
bezpieczenstwa, regularnosci i
regeneracji

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach rzeczywistych



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 efektéow uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Zakres tematyczny ustugi obejmuje:

- podstawy $wiadomego i bezpiecznego treningu biegowego,

— znaczenie rozgrzewki, schtodzenia organizmu i regeneraciji,

— zasady stopniowania obcigzen treningowych,

- profilaktyke przecigzen i urazéw zwigzanych z aktywnoscig fizyczna,

- podstawy fizjologii wysitku i mechanizméw adaptacji organizmu,

- rozwdj sity biegowej, wytrzymatosci i predkosci,

- podstawowe bodZce treningowe stosowane w treningu biegowym,

- analize prawidtowych wzorcédw ruchowych i techniki biegu,

- ocene ustawienia sylwetki, pracy ramion, rytmu kroku i sposobu Ilagdowania stopy,

- wykorzystanie wideoanalizy w ocenie techniki biegu,

— dobér ¢wiczen rozwijajacych site biegowa, wytrzymatosc¢ i predkosé,

- planowanie jednostki treningowej z uwzglednieniem celu treningowego i poziomu zaawansowania,
- monitorowanie intensywnosci wysitku i obcigzenia treningowego,

- podstawowe dziatania wspierajgce regeneracje organizmu,

- wpltyw aktywnosci fizycznej, regeneraciji i zarzadzania obcigzeniem na zdrowie i sprawno$¢ psychofizyczna.

Program uwzglednia elementy edukacji prozdrowotnej, profilaktyki przecigzen oraz ksztattowania $wiadomosci wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie i dtugofalowe utrzymanie sprawnos$ci organizmu. Zajecia realizowane sg z wykorzystaniem praktycznych form
treningowych, biezacej obserwacji ruchu uczestnikdw, elementéw analizy techniki biegu oraz indywidualnych korekt ruchowych.

Warunki organizacyjne:



Ustuga realizowana jest w formie stacjonarnej w warunkach outdoor / teren naturalny / infrastruktura sportowa. Zajecia prowadzone sg w
grupach umozliwiajacych biezgcag obserwacje uczestnikdéw oraz indywidualng korekte techniki ruchu. Kazdy uczestnik wykonuje
¢éwiczenia samodzielnie z wykorzystaniem przestrzeni treningowej i elementéw infrastruktury sportowej dostosowanych do charakteru
zajeC. W trakcie zaje¢ wykorzystywane sa m.in. elementy wideoanalizy oraz podstawowe urzgdzenia monitorujgce parametry wysitku (np.
zegarek sportowy).

Walidacja efektéw uczenia sie obejmuje:
- test teoretyczny w zakresie efektéw uczenia sie w kategorii wiedza,
- obserwacje uczestnika w warunkach rzeczywistych podczas wykonywania ¢wiczen i zadan praktycznych,

- ocene kompetencji spotecznych w oparciu o obserwacje sposobu planowania i realizacji aktywnosci treningowe;j.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 29

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina

L. Prowadzacy L, . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

Wprowadzeni

edo . MACIEJ

L. Zajecia . .
$wiadomego GORZYNSKI
treningu

biegowego

22-07-2026 17:00 18:00 01:00

2729 B Przerwa - 22-07-2026 18:00 18:30 00:30

Wprowadzeni
e do analizy Zajecia
ruchu i pracy

MACIEJ

. . 22-07-2026 18:30 20:00 01:30
GORZYNSKI

z ciatem

Wprowadzeni

e i podstawy Zajecia
adaptac;ji

treningowej

MACIEJ

. . 23-07-2026 09:00 09:45 00:45
GORZYNSKI

Wideoanaliza
wzorcow MACIEJ

Zajecia . . 23-07-2026 09:45 10:30 00:45
GORZYNSKI

ruchui
dynamika
biegu

Wprowadzeni

e i podstawy Zajecia
adaptacji

treningowej

MACIEJ

. . 23-07-2026 10:30 11:30 01:00
GORZYNSKI



Przedmiot /
temat

Wideoanaliza
wzorcow
ruchui
dynamika
biegu

sita

biegowa

Schtodzenie i
mobilnosé

G it

biegowa

Schtodzenie i
mobilnosé

Rozgrzewka i
przygotowani
e do wysitku

Trening
wytrzymatosc
i sitowej w
terenie

Rozgrzewka i
przygotowani
e do wysitku

Trening
wytrzymatosc
i sitowej w
terenie

@D

Stresory
treningowe i
adaptacja

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

Data realizacji
zajeé

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

23-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

Godzina
rozpoczecia

11:30

12:30

13:30

14:15

15:00

16:00

09:00

09:45

10:30

11:30

12:30

13:30

Godzina
zakonczenia

12:30

13:30

14:15

15:00

16:00

17:00

09:45

10:30

11:30

12:30

13:30

14:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:45

00:45

01:00

01:00

00:45

00:45

01:00

01:00

01:00

00:45



Przedmiot /
temat

Technika
bieguw
zmeczeniu

Stresory
treningowe i
adaptacja

Technika
bieguw
zmeczeniu

Struktura
treningu
biegowego

Planowanie
treningu

Struktura
treningu
biegowego

Planowanie
treningu

Regeneracja
po wysitku

Zasady

bezpiecznego
treningu

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

Prowadzacy

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

MACIEJ

GORZYNSKI

MACIEJ
GORZYNSKI

Data realizacji
zajeé

24-07-2026

24-07-2026

24-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

25-07-2026

Godzina
rozpoczecia

14:15

15:00

16:00

09:00

09:45

10:30

11:30

12:30

13:30

14:30

16:00

Liczba godzin

27:00

Godzina
zakonczenia

15:00

16:00

17:00

09:45

10:30

11:30

12:30

13:30

14:30

16:00

17:00

Liczba godzin

00:45

01:00

01:00

00:45

00:45

01:00

01:00

01:00

01:00

01:30

01:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma godzin zaje¢ 22:30
w tym suma godzin walidaciji 01:00
w tym suma przerw 03:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 31:15

Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towardow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwo$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 $rodkéw 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.

\,

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5000,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 065,04 PLN
Koszt osobogodziny brutto 185,19 PLN
Koszt osobogodziny netto 150,56 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 27:00

Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1



O MACIEJ GORZYNSKI

0d 2014 roku prowadzi opieke trenerska dla biegaczy amatoréw, koncentrujac sie na bezpiecznym i
‘ . $wiadomym rozwoju sprawnosci biegowej, poprawie jakosci ruchu oraz profilaktyce przecigzen
treningowych. W pracy szkoleniowej tgczy praktyke treningowa z edukacjg uczestnikow w zakresie
$wiadomego podejscia do aktywnosci fizycznej, regeneracji oraz wptywu obcigzenia i stresu na
organizm i uktad nerwowy. Od 2014 roku jest Instruktorem Sportu ze specjalnoscig Lekka atletyka
(legitymacja nr 18785/PAS/2014).
0d 2018 roku wspétprowadzi szkolenia i obozy biegowe organizowane przez Fundacje Woodrun.
tacznie wspétrealizowat ponad 70 szkolen obejmujgcych m.in. technike biegu, site biegowg, trening
wytrzymatosciowy, regeneracje oraz Swiadome zarzadzanie obcigzeniem treningowym.
W latach 2004-2026 ukonczyt ponad 150 biegéw dtugodystansowych, w tym 29 maratonéw. W
2020 roku zdobyt tytut Mistrza Polski Masters w maratonie w swojej kategorii wiekowe;.
Regularnie rozwija i aktualizuje wiedze z zakresu treningu, regeneracji oraz pracy z organizmem
cztowieka. 26.04.2026 ukonczyt szkolenie ,Podstawy dzwiekoterapii — praca indywidualna z misami
dzwiekowymi” realizowane przez Fundacje Gtos Serca (nr certyfikatu: 2026/DZW/04.15).
Kompetencje te wykorzystuje w dziataniach zwigzanych z regeneracjg, redukcjg napie¢ oraz
wspieraniem réwnowagi uktadu nerwowego. Posiada doswiadczenie i kwalifikacje w temacie
realizowanej ustugi aktualizowane w okresie ostatnich 5 lat przed datg publikacji ustugi.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymujg na poczatku szkolenia drukowane materiaty szkoleniowe (skrypt szkoleniowy) obejmujgce m.in. podstawowe
zagadnienia omawiane podczas zaje¢, elementy planowania treningu, regeneracji, profilaktyki przecigzen oraz organizacji procesu
treningowego.

Dodatkowo podczas zaje¢ wykorzystywane sg materiaty pomocnicze w formie prezentacji, demonstracji ¢wiczen, wideoanalizy oraz
biezacych instrukcji przekazywanych przez prowadzacych.

Na zyczenie uczestnika dostawca ustugi dostarczy materiaty zapewniajgce dostepnosé.

Informacje dodatkowe

¢ Ustuga nie obejmuje noclegéw ani transportu

¢ Uczestnik organizuje pobyt we wtasnym zakresie.

¢ Istnieje mozliwos¢ skorzystania z infrastruktury noclegowo-gastronomicznej dostepnej w miejscu realizacji szkolenia na podstawie
odrebnych ustalen z podmiotem $wiadczacym ustugi pobytowe.

Adres

Koszarawa 497
34-332 Koszarawa

woj. Slaskie

Szkolenie realizowane jest w formule stacjonarnej w warunkach outdoorowych oraz z wykorzystaniem infrastruktury
sportowej i przestrzeni naturalnej Beskidu Zywieckiego. Zajecia obejmujg cze$¢ teoretyczng oraz praktyczng,
realizowana m.in. na terenach biegowych, sciezkach terenowych, odcinkach podbiegéw oraz przestrzeniach
umozliwiajgcych prowadzenie ¢wiczen ruchowych i analizy techniki biegu.

Uczestnicy majg zapewniony dostep do zaplecza organizacyjnego niezbednego do realizacji szkolenia, w tym przestrzeni
do czesci warsztatowej, regeneracyjnej i oméwienia materiatu szkoleniowego.



Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

e zaplecze sanitarne, infrastruktura sportowa, teren naturalny, strefa regeneracji

Kontakt

ﬁ E-mail m.gorzynski@woodrun.pl

Telefon (+48) 602 204 307

MACIEJ GORZYNSKI



