Mozliwos$¢ dofinansowania

Biomechanika w praktyce 977,00 PLN brutto

' Numer ustugi 2026/06/26/126640/3651733

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOLKA @ Warszawa
Z OGRANICZONA ® Ustuga szkoleniowa

ODPOWIEDZIALNOS
CIA

*okokokok 46/5  @© o7:00h

463 oceny £ 28.11.2026 do 28.11.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow
Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

[ stacjonarna

[ Zajecia grupowe

977,00 PLN netto

139,57 PLN brutto/h

139,57 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do kazdej osoby zainteresowanej tematyka
praktycznych aspektéw dotyczacych kluczowych poje¢ biomechaniki.

10

26-11-2026

stacjonarna

Certyfikat systemu zarzgdzania jako$cig wg. 1ISO 9001:2015 (PN-EN I1SO
9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych

Uczestnik po zakonczeniu szkolenia bedzie potrafit dopasowywacé profile oporu ¢wiczen, oceniaé i dobiera¢ odpowiednie
obcigzenie dla stawdw oraz przeprowadza¢ szczegétowa analize biomechaniczng najpopularniejszych ¢wiczen.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢

Kryteria weryfikacji Metoda walidacji



Efekty uczenia sie

Definiuje moment obrotowy oraz
wskazuje sposob znalezienia prime
mover'a

Dopasowuje profili oporu

Rozumie jak odpowiednio obcigza¢
stawy

Praktycznie dobiera ¢wiczenia pod
regiony miesniowe

Poprawnie definiuje analize
biomechaniczng wybranych éwiczen.

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraZnie z nim powigzane inne dokumenty

Kryteria weryfikacji

Rozumie podstawy fizyki w treningu
oporowym. Wie w jaki sposéb konkretny
miesien moze dominowaé ruch i jak
wilasciwie znalez¢ i dopasowaé
éwiczenie, aby byto najlepiej dobrane
dla konkretnego przypadku.

Rozumie jak dopasowaé profil oporu do
danego ¢wiczenia

Zna sposoby jak obcigzy¢ staw tak, aby
zadba¢ o brak dyskomfortu jak i
réowniez maksymalizowac¢ rekrutacje
docelowego miesnia.

Wie jak dobiera¢ odpowiedni kierunek
oporu, pozycje i technike tak, aby
zaangazowac konkretny region migsnia

Analizuje éwiczenia:

- przysiad i wariacje

- martwy ciag i wariacje
- wariacje wyciskania

- wariacje przyciggania

zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektow uczenia sig?

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 weryfikaciji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?

TAK

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

TAK

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny



Program

1. Wprowadzenie do biomechaniki (1h - teoria)
- moment obrotowy, znalezienie prime mover'a

Zrozumiesz podstawy fizyki w treningu oporowym. Dowiesz sie w jaki sposéb konkretny migsiern moze dominowac ruch i jak wtasciwie
znalez¢ i dopasowac ¢wiczenie, aby byto najlepiej dobrane dla konkretnego przypadku.

2. Dopasowywanie profili oporu (1h - praktyka)

W petni opanujesz profile oporu i dowiesz sig jak dopasowac profil oporu do danego ¢wiczenia. Zrozumiesz, ze profil oporu to nie tylko
zewnetrzne ramie sity.

3. Odpowiednie obcigzenie stawdw (1h - praktyka)

Kazdy staw anatomicznie pracuje w nieco inny sposéb i dobrze wiedzie¢ jak obcigzy¢ go tak, aby zaréwno zadba¢ o brak dyskomfortu jak
i rowniez maksymalizowac rekrutacje docelowego miesnia.

4. Praktyczne dobieranie ¢wiczen pod regiony miesniowe (2h - praktyka)

Nauczysz sie dobiera¢ odpowiedni kierunek oporu, pozycje i technike tak, aby zaangazowaé konkretny region miesnia, na ktérym Ci
zalezy. Zrozumiesz zaleznosci, ktére przydadza Ci sie podczas catej przygody z treningiem.

5. Analiza biomechaniczna popularnych éwiczen jak: (2h - praktyka)
- przysiad i wariacje

- martwy ciag i wariacje

- wariacje wyciskania

- wariacje przyciggania

Walidacja (1h test teoretyczny).

Ustuga prowadzona w trybie godzin zegarowych.

Walidacja efektéw uczenia sie jest wliczona w czas trwania szkolenia i zostanie przeprowadzona na zakoriczenie szkolenia w formie testu
teoretycznego.

Ustuga prowadzona bez przerw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 3

Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
.. Prowadzacy ., . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia
- - Wiktor
Zajecia Zajecia o 28-11-2026 09:00 14:45 05:45
Wrzesinski

- Przerwa - 28-11-2026 14:45 15:45 01:00

373 Walidacja - 28-11-2026 15:45 16:00 00:15

Podsumowanie



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 07:00
w tym suma godzin zajeé 05:45
w tym suma godzin walidacji 00:15
w tym suma przerw 01:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 08:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 977,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 977,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 139,57 PLN
Koszt osobogodziny netto 139,57 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 07:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Wiktor Wrzesinski

‘ ' Jestem trenerem i szkoleniowcem, ktéry wykorzystuje biomechanike jako fundament efektywnego
treningu. Moja misja jest przektadanie zaawansowanej wiedzy na praktyczne rozwigzania, ktére
pomagajg osiggac cele w sposéb skuteczny i bezpieczny. Pracowatem zaréwno z kulturystami,



ktérych celem byto zbudowanie jakosciowej sylwetki i skupienie sie na detalach jak i z osobami, dla
ktérych sitownia miata by¢ dodatkiem do zycia i pomdc w powrocie po kontuzji czy wyeliminowaniu
bélu.

Szkoleniowiec z tematyki: Metodyka treningu sitowego, biomechanika ludzkiego ciata

Zdobyt nastepujgce Kwalifikacje:

e Ben Yanes mentorship 2024r

e Szkolenia modutowe Exercise Professional 2023/2024r

e Fundamenty Biomechaniki Outstanding Performance 2025r

e Szkota Programowania Treningowego 2024r

e Vademecum Posladkéw cz. 1 2025r.

e Vademecum Posladkéw cz. 2 2025 .

e Vademecum Posladkéw cz. 32025r.

Osoba prowadzgaca zajecia spetnia warunek: doswiadczenie zawodowe i kwalifikacje w zakresie
powierzonych zadan zdobyte nie wczesniej niz 5 lat przed datg publikacji ustugi w BUR

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt w formie elektroniczne;.

Rodzaj dokumentu potwierdzajgcego nabycie kompetencji: certyfikat.

Warunki uczestnictwa

W szkoleniu moze wzigé udziat kazda osoba zainteresowana tematem, ktéra ukonczyta 18 rok zycia.

Adres

ul. Podskarbinska 14
03-831 Warszawa

woj. mazowieckie

Kontakt

O

ﬁ E-mail aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl
Telefon (+48) 733 998 979

Aleksandra Tomaszewska



