Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs: Metodyka Treningu Upper Body 990,00 PLN brutto

Numer ustugi 2026/06/30/184099/3659092
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Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikéw

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

990,00 PLN netto

123,75 PLN brutto/h
123,75 PLN netto/h

264,37 PLN cena rynkowa @

Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do treneréw personalnych, treneréow
medycznych, treneréw przygotowania motorycznego, fizjoterapeutéw,
instruktoréw treningu funkcjonalnego, instruktoréw ruchu, terapeutéw
ruchowych, studentéw fizjoterapii, AWF oraz kierunkdw medycznych i
sportowych. Kurs jest przeznaczony dla osob, ktére chcg poszerzyé
kompetencje w zakresie pracy z gorng czescig ciata, w tym obrecza
barkowa, topatkga, stawem ramiennym, odcinkiem piersiowym kregostupa,
szyja, tokciem, nadgarstkiem i dtonig. Uczestnikami moga by¢ osoby
pracujgce z klientami rekreacyjnymi, sylwetkowymi, sportowcami oraz
osobami z ograniczeniami ruchomosci, przecigzeniami, kompensacjami
lub dolegliwosciami bélowymi w obrebie gornej czesci ciata. Szkolenie
bedzie szczegodlnie przydatne dla specjalistow, ktérzy chca lepiej
diagnozowac ruch, dobiera¢ ¢wiczenia, stosowac regresje i progresje oraz
programowac trening upper body w sposéb bezpieczny, funkcjonalny i
metodyczny.

20

20-11-2026

stacjonarna

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



Cel

Cel edukacyjny

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnika do oceny funkcji gornej czesci ciata oraz planowania podstawowych
strategii treningowych dla obreczy barkowej, topatki, stawu ramiennego, odcinka piersiowego, szyi, fokcia, nadgarstka i
dtoni. Uczestnik nauczy sig analizowa¢ wzorce ruchowe, rozpoznawac ograniczenia i kompensacje, dobiera¢ ¢wiczenia,
stosowad regresje i progresje oraz taczy¢ mobilizacje, kontrole, site i stabilizacje w spojny proces treningowy.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik charakteryzuje podstawowe
zaleznosci anatomiczne i
biomechaniczne gérnej czesci ciata w
kontekscie treningu i ruchu
funkcjonalnego.

omawia funkcje topatki, stawu
ramiennego, odcinka piersiowego, szyi,
tokcia, nadgarstka i dtoni w wybranych
wzorcach ruchowych

Wywiad swobodny

Uczestnik przeprowadza podstawowy

screening funkcjonalny gérnej czesci rozpoznaje wybrane ograniczenia
ciata oraz interpretuje najczestsze mobilnosci, stabilizacji i kontroli ruchu
ograniczenia ruchowe.

Wywiad swobodny

Uczestnik planuje podstawowe

strategie treningu upper body z dobiera ¢wiczenia mobilizacyjne,
uwzglednieniem celu klienta, poziomu aktywacyjne, stabilizacyjne, sitowe, Wywiad swobodny
zaawansowania oraz zaobserwowanych sylwetkowe i funkcjonalne do celu pracy
ograniczen.
Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy 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 walidac;ji?

TAK

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

TAK



Program

Szkolenie trwa 8 godzin zegarowych, w tym 7 godzin zajeé¢ dydaktycznych, 1 godzina przerw oraz walidacja w ostatnich 15 minutach
kursu. Przerwy sg wliczone w czas trwania ustugi: 2 przerwy po 15 minut oraz 1 przerwa 30 minut.

Modut 1. Anatomia i biomechanika upper body w praktyce
Omoéwienie funkcji obreczy barkowej, fopatki, stawu ramiennego, odcinka piersiowego kregostupa, szyi, tokcia, nadgarstka i dtoni w

kontekscie treningu gérnej czesci ciata. Uczestnicy poznajg znaczenie biomechaniki w analizie ruchéw pchania, przyciggania, podporu,
wyciskania, podciagania, pracy nad gtowg i ¢wiczen funkcjonalnych.

Modut 2. Diagnostyka funkcjonalna i screening

Praktyczne oméwienie podstawowych elementéw oceny funkcjonalnej gérnej czesci ciata. Uczestnicy ucza sie obserwowac jako$¢ ruchu,
zakresy ruchomosci, kontrole topatki, ustawienie barku, prace odcinka piersiowego oraz kompensacje wptywajace na dobér éwiczen.

Modut 3. Interpretacja ograniczen i kompensacji ruchowych

Analiza najczestszych probleméw wystepujgcych w treningu upper body. Omdéwienie ograniczen mobilnos$ci barku, odcinka piersiowego,
szyi, tokcia i nadgarstka, zaburzen kontroli fopatki, przecigzen oraz btedéw technicznych w podstawowych wzorcach ruchowych.

Modut 4. Techniki mobilizacji gornej czesci ciata
Praktyczne techniki poprawy mobilnosci i jakosci ruchu w obrebie barku, topatki, odcinka piersiowego, szyi, tokcia, nadgarstka i dtoni.

Uczestnicy uczg sie, kiedy zastosowaé mobilizacje, jak potaczy¢ jg z aktywacja oraz jak przenies¢ poprawe zakresu ruchu na ¢wiczenia
treningowe.

Modut 5. Metodyka doboru éwiczen — regresje i progresje

Oméwienie zasad dobierania ¢wiczen do poziomu klienta, celu treningowego i zaobserwowanych ograniczen. Uczestnicy poznaja
praktyczna $ciezke pracy: ocena, interpretacja, regresja, nauka wzorca, wzmacnianie, progresja i transfer do celu klienta.

Modut 6. Trening medyczny w dysfunkcjach upper body

Podstawy pracy treningowej z osobami zgtaszajacymi przecigzenia, ograniczenia funkcjonalne lub dolegliwosci w obrebie barku, szyi,
odcinka piersiowego, tokcia, nadgarstka i dtoni. Omédwienie zasad bezpiecznego prowadzenia klienta od ograniczen do sprawnosci.

Modut 7. Trening sitowy, sylwetkowy i motoryczny gornej czesci ciata

Praktyczne zastosowanie ¢wiczen upper body w zaleznosci od celu klienta. Uczestnicy uczg sie programowac trening klatki piersiowej,
plecow, barkéw, ramion i obreczy barkowej, dobiera¢ ¢wiczenia sitowe i sylwetkowe oraz wprowadzac¢ elementy stabilizacji, kontroli i
przygotowania motorycznego.

Modut 8. Kompleksowy plan pracy z klientem

Potaczenie diagnostyki, mobilizacji, kontroli motorycznej, nauki wzorca, stabilizacji, sity i progresji w spéjny proces treningowy. Uczestnicy
uczg sie budowac praktyczne schematy pracy dla klientow rekreacyjnych, sylwetkowych, sportowcéw oraz oséb z ograniczeniami
funkcjonalnymi w obrebie gdrnej czesci ciata.

Walidacja efektoéw uczenia sie

Walidacja realizowana jest w ostatnich 15 minutach kursu metodg wywiadu swobodnego. Sprawdzeniu podlega rozumienie omawianych
zagadnien, umiejetnos¢ interpretacji ograniczen ruchowych, dobdr strategii pracy oraz uzasadnienie zastosowanych ¢wiczen, regresji i
progresiji.



Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 8

Przedmiot /
temat

Anatomia,
biomechanika
i diagnostyka
wraz z
interpretacja

Techniki
mobilizaciji i
metodyka
treningu -
regresje i
progresje

Dysfunkcje,
Trening
sitowy,
sylwetkowy i
performance

@

Programowan
ie Treningowe
i tworzenie

planu

an-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidacji

Prowadzacy

MAREK KUS

MAREK KUS

MAREK KUS

MAREK KUS

Data realizacji
zajec

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

10:45

11:00

13:30

14:00

15:45

16:00

16:45

Liczba godzin

08:00

06:45

00:15

Godzina
zakonczenia

10:45

11:00

13:30

14:00

15:45

16:00

16:45

17:00

Liczba godzin

01:45

00:15

02:30

00:30

01:45

00:15

00:45

00:15



Rodzaj godzin Liczba godzin

w tym suma przerw 01:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 09:15

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 990,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 990,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 123,75 PLN
Koszt osobogodziny netto 123,75 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 08:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O MAREK KUS

‘ ' Trener Medyczny, Kinezyteraputa z 12 letnim do$wiadczeniem. Trener przygotowanie motorycznego.
Absolwent Licencjat AWF Katowice 2013 kier. zarzgdzanie w sporcie. Absolwent kurséw
specjalistycznych:

Primitive Moves and Motor Control - dr. T. Gibbons

PDTR in progress - dr. Jose Palomar

Prehab 101 - dr. Jacob Harden

NCSC - Elite Performance Institute

Posturologia - PosturePro Anette Verpilote

Osteopatyczne podejscie do zaburzen limfatycznych
Osteopatyczne podejscie do zaburzen psychosomatycznych



Fizjoterapia w sporcie - MedCoach

Akademia Kinezjologii

FMS - dr. R. Rzepka

Fizjoterapia w fazie ostrej sportowca - Med Coach

Kolano - Wypadkowa stopy i biodra - dr. R. Biernat

Biodro - Staw zycia - dr. R. Biernat

Bark - nie taki skomplikowany - dr. R. Biernat

Movement Strategy konczyna dolna i gorna - Biernat Rehabilitacja
Terapia Manualna w Sporcie - MTC - Honorata Dziel

Korekcja Wad Postawy - Kuznia Treneréw

Olympic Weightlifting - Matgorzata Wiejak Dietetyka i suplementacja - 4 poziomy MTC Dietetyka -
Tadeusz Sowinski

Gimnastyka od podstaw - Gimnastycy.pl

Szkoleniowiec: Centrum szkolen sportowych od 2023
Move Therapy od 2017

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach szkolenia uczestnik moze otrzymac¢ dostgp do materiatéw uzupetniajgcych w formie online, materiatéw szkoleniowych oraz
schematdw pracy wspierajgcych utrwalenie wiedzy z zakresu diagnostyki funkcjonalnej, mobilizacji, kontroli motorycznej oraz
programowania treningu goérnej czesci ciata.

Warunki uczestnictwa

Materiaty przekazane zostang w formie elektronicznej nagrania video oraz (skrypt-ebook) i karty wywiadu pdf, do ktérego dostep uczestnik
otrzyma przed kursem na naszej wtasnej platformie do nauki - https://akademia.movetherapy.pl . Skrypt bedzie mozliwy do pobrania.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikow Projektu Kierunek — Rozwéj (WUP w Toruniu ) Ustuga kierowana jest réwniez do uczestnikow
projektéw: Matopolski pociag do kariery, Przepis na Rozwoj, Kierunek Rozwdj, Strefa Rozwoju 3.0, Lubuskie Bony Rozwojowe, Apetyt na Rozwdj,
Sadeckie Bony Szkoleniowe |

Adres

ul. Rakowska 3
Warszawa

woj. mazowieckie

Studio Treningowe - OH! My Gym!
Kontakt

ﬁ E-mail biuro@movetherapy.pl

Telefon (+48) 792 222 067

MAREK KUS



