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Psychologia pewnosci siebie i odpornosci 5 250,00 PLN brutto
mentalnej w sporcie - w warunkach 4268,29 PLN netto
zielonej transformaciji i zrownowazonego 308,82 PLN brutto/h
stylu zycia 251,08 PLN netto/h
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© Sosnowiec

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

8 Zajecia indywidualne

® 17:00h

59 14.09.2026 do 23.09.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Grupe docelowa szkolenia stanowig zawodnicy i osoby aktywnie
uprawiajgce sport na poziomie amatorskim, pétprofesjonalnym i
wyczynowym, uczestniczacy w regularnym procesie treningowym.
Szkolenie rozwija kompetencje mentalne: pewnos¢ siebie, koncentracje,
regulacje emociji, radzenie sobie z presjg oraz wyznaczanie celéw.
Program wspiera takze rozwoj zielonych umiejetnosci zwigzanych z

Grupa docelowa ustugi racjonalnym zarzadzaniem energig psychofizyczna, regeneracja i trwatg

efektywnoscig dziatania.

Program dedykowany jest w szczegdlnosci mieszkaricom wojewddztwa
Slaskiego, uczestniczagcym w projektach w ramach dziatan 6.06 oraz 10.17,w
ramach dziatan wspierajacych rozwéj zawodowy, kwalifikacje przysztosci
oraz edukacje dorostych.

Minimalna liczba uczestnikow 1

Maksymalna liczba uczestnikow 1

Data zakonczenia rekrutacji 13-09-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do $wiadomego rozwijania kwalifikacji mentalnych wspierajgcych efektywne funkcjonowanie w
sporcie,budowania pewnosci siebie,wyznaczania irealizowania celéw,stosowania technik koncentracji,oddechu i
regulacji emoc;ji oraz radzenia sobie z presjg startowg.Ustuga rozwija efektywne funkcjonowanie w sporcie z
wykorzystaniem technologii cyfrowych,monitorowania parametréw organizmu i analizy danych treningowych zgodnie z
zasadami efektywnosci zasobowej,gospodarki niskoemisyjnej i GOZ

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje pojecie pewnosci siebie
w sporcie i mechanizmy jej rozwoju
zastosowanie technologii
wspierajacych monitoring
funkcjonowania zawodnika.

Wyjasnia znaczenie racjonalnego
gospodarowania zasobami fizycznymi i
psychicznymi zawodnika zgodnie z
zasadami efektywnosci zasobowej i
gospodarki niskoemisyjnej.

Rozréznia przekonania wspierajace i
ograniczajace dziatanie sportowe.

Analizuje wtasne kompetencje i
umiejetnosci sportowe w oparciu o
fakty i doswiadczenie z wykorzystaniem
danych treningowych oraz narzedzi
cyfrowych.

Stosuje techniki regulacji emoc;ji i
pobudzenia w treningu i rywalizacji.

Wdraza strategie koncentracji i
zarzadzania uwaga w warunkach presji
startowe;j.

Kryteria weryfikacji

rozréznia elementy systemu
kompetencji psychologicznych
wspierajgcych pewnos$¢ siebie i
stabilnos¢ emocjonalng zawodnika,
wskazuje ich wptyw na trening i
rywalizacje oraz opisuje zastosowanie
technologii

opisuje metody Swiadomego
planowania wysitku i regeneracji z
wykorzystaniem cyfrowych narzedzi
monitorowania parametréw organizmu
oraz zasad GOZ i efektywnosci
energetycznej procesow.

identyfikuje przekonania majace wptyw
na koncentracje, motywacje i
efektywno$¢ zawodnika oraz opisuje ich
konsekwencje dla zarzadzania energia
psychofizyczna.

opracowuje zestawienie realnych
umiejetnosci i obszaréw do rozwoiju,
uwzgledniajac racjonalne
gospodarowanie energig organizmu
przy wykorzystaniu narzedzi
monitorowania aktywnosci organizmu.

opisuje wykorzystanie oddechu, kontroli
napiecia miesniowego i innych narzedzi
w celu utrzymania stabilno$ci dziatania
i ograniczenia marnotrawstwa energii
psychofizycznej

przedstawia sposéb utrzymania uwagi
na zadaniu podczas treningu i zawodéw
przy optymalnym wykorzystaniu
zasoboéw psychofizycznych.

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

opisuje metody komunikacji i
wyznaczania granic w relacjach z
Buduje zdrowe relacje w srodowisku y . 9 . . ) .
trenerami, partnerami treningowymi i
rodzing w sposéb sprzyjajacy trwatej
efektywnosci dziatania i ograniczaniu

przeciagzen psychicznyc

sportowym, dbajgc o autonomie i Test teoretyczny

asertywnos¢.

opracowuje plan treningowy z celami

Planuje i monitoruje cele oraz .
SMART, harmonogramem wysitku i

codzienne dziatania sportowe w sposéb
zasobooszczedny i zrdwnowazony.

N . Analiza dowodéw i deklaraciji
regeneracji oraz wykorzystaniem

narzedzi monitorowania postepéw

opisuje zastosowanie platform

komunikacyjnych, harmonograméw

cyfrowych i aplikacji organizaciji

treningu wspierajacych wspotprace Test teoretyczny
zespotowa, planowanie dziatan i

Wykorzystuje technologie cyfrowe
wspierajgce organizacje procesu
treningowego i komunikacje w

$Srodowisku sportowym. K . L
ograniczanie dezorganizacji procesu

treningowego.

Kwalifikacje

Kwalifikacje niewlgczone do ZSK

Uznane kwalifikacje
Pytanie 3. Czy dokument jest certyfikatem wydawanym przez miedzynarodowe instytucje?

TAK

Strona internetowa Instytucji Certyfikujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Strona internetowa Instytucji Walidujacej: https://my-ps.eu/dzialalnosc-miedzynarodowa/

Informacje
Nazwa Podmiotu prowadzacego walidacje Fundacja My Personality Skills
Nazwa Podmiotu certyfikujacego Fundacja My Personality Skills

Program

Modut 1: Wprowadzenie — czym jest pewno$¢ siebie w sporcie Modut porzadkuje pojecie pewnosci siebie jako systemu kompetencji
rozwijanych swiadoma praca. Uczestnicy analizujg mechanizmy wptywajgce na pewnosc¢ siebie, role stabilno$ci emocjonalnej,
koncentracji oraz odpowiedzialnego zarzadzania energig. Kompetencje stanowig element zielonych umiejetnosci zwigzanych z
racjonalnym gospodarowaniem zasobami organizmu i ograniczaniem strat energii psychofizycznej. Uczestnicy poznajg zastosowanie
technologii wearable i aplikacji monitorujgcych parametry organizmu (tetno, HRV, jakos$¢ snu, regeneracja, obcigzenia). Dokumenty
strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 49, 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41



Modut 2: Moje umiejetnosci — budowanie zaufania do wtasnego warsztatu Skupia sie na rozpoznawaniu realnych umiejetnosci i
budowaniu zaufania do przygotowania treningowego. Uczestnicy uczg sie analizowaé¢ kompetencje w oparciu o fakty, oddzielajgc je od
opinii czy presji. Podkreslana jest rola efektywnego wykorzystania zasobéw fizycznych i mentalnych. Uczestnicy ucza sie wykorzystywaé
cyfrowe narzedzia do analizy postepdw, planowania mikrocykli oraz monitorowania obcigzen (elektroniczne dzienniki treningowe, systemy
analizy danych). Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 - str. 47; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 42

Modut 3: Moje przekonania — wpltyw sposobu myslenia na dziatanie zawodnika Identyfikacja przekonan wptywajacych na
funkcjonowanie w sytuacjach pres;ji. Uczestnicy analizujg wewnetrzny dialog oraz interpretacje wydarzen i ich wptyw na motywacje oraz
skutecznos¢. Omawiane sg przekonania wspierajgce i ograniczajgce. Rozwijanie Swiadomosci schematéw myslenia wspiera zarzadzanie
energig psychiczna (zielone kompetencje). Omawiane sg zasady higieny cyfrowej, radzenia sobie z przecigzeniem informacyjnym oraz
narzedzia cyfrowe wspierajgce regeneracje i koncentracje. Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 49; 2. PRT WSL 20719-2030 - str.
41

Modut 4: Moje emocje — regulacja pobudzenia i stabilnos¢ dziatania Rozpoznawanie emocji oraz rozwijanie umiejetnosci ich regulacji w
treningu i startach. Uczestnicy poznajg techniki obnizania pobudzenia (kontrola oddechu, obnizanie napiecia mig$niowego) oraz
podnoszenia mobilizacji. Rozwijane sg zielone umiejetnosci zarzadzania energig psychofizyczng. Uczestnicy poznaja technologie
wspierajgce monitoring stresu i regeneracji (biofeedback, aplikacje treningowe, analiza HRV i snu). Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 -
str. 49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 5: Moje otoczenie — wplyw srodowiska sportowego Analiza roli srodowiska (trenerzy, rodzina, partnerzy) w budowaniu pewnosci
siebie. Omawiane sg mechanizmy przenoszenia oczekiwan otoczenia oraz zachowanie autonomii w decyzjach. Zarzadzanie relacjami
ogranicza napiecia i nadmierne obcigzenie. Uczestnicy ucza sie wykorzystywaé platformy komunikacyjne, aplikacje organizacji treningu i
harmonogramy cyfrowe wspierajgce wspoétprace.Dokumenty strategiczne: 1. RS/ 2030 - str. 47; 2. PRT WSL 20719-2030 - str. 42

Modut 6: Moja asertywnos$¢ — zarzadzanie granicami i energia zawodnika Rozwijanie asertywnej komunikacji i wyznaczania granic w
srodowisku sportowym. Pozwala to utrzymywa¢ réwnowage miedzy wymaganiami a mozliwosciami organizmu. Praktyka obejmuje:
planowanie wysitku i odpoczynku minimalizujgce straty energii, asertywne odmawianie nadmiernych obcigzen (ochrona przed
wypaleniem), balansowanie intensywnosci z regeneracjg oraz optymalizacje procesdw energetycznych. Dokumenty strategiczne: 1. RS/
2030 - str. 49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 42

Modut 7: Moja akceptacja porazki — odpornosé psychiczna w sporcie Zmiana postrzegania btedéw i porazek. Uczestnicy analizujg wptyw
strachu przed przegrang na decyzje i styl gry. Traktowanie btedéw jako elementu rozwoju buduje odpornosé¢ psychiczna. Zielone
zastosowania: $wiadome wykorzystanie zasobéw, adaptacja do warunkéw bez marnotrawienia energii. Omawiane sg cyfrowe narzedzia
monitorowania postepdw i obcigzen. Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 8: Moja koncentracja — utrzymywanie uwagi na zadaniu Rozwijanie koncentracji i utrzymywania uwagi w sytuacjach presji.
Poznanie mechanizméw rozproszenia i metod powrotu do skupienia. W kontekscie zielonych umiejetnosci: planowanie wysitku i
regeneracji minimalizujgce marnotrawstwo energii, optymalizacja zasobéw przy uzyciu technologii, utrzymanie jakosci przy ograniczonym
zuzyciu energii oraz stosowanie przerw regeneracyjnych zgodne z GOZ. Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 - str. 47; 2. PRT WSL 2079-
2030 - str. 42

Modut 9: Moje radzenie sobie z lekiem — napiecie startowe jako zaséb Zrozumienie leku startowego i przekierowywanie napiecia na
mobilizacje oraz skuteczne dziatanie. Obejmuje monitoring stanu fizycznego/mentalnego technologiami (aplikacje, sensory) dla
oszczednosci energii, procedury regulacji napiecia oraz nauke wykorzystania sensoréw i technologii monitorujgcych organizm przed
startem. Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 10: Wprowadzenie — od swiadomosci do dziatania Analiza wptywu rozwoju mentalnego na codzienne decyzje, planowanie wysitku
i reagowanie na wyzwania. Swiadome zarzadzanie procesem wspiera efektywne wykorzystanie zasobéw fizycznych i mentalnych oraz
stabilnos$¢ w sporcie. Dokumenty strategiczne: 1. RS 2030 — str. 47; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 11: Wyznaczanie celéw w sporcie — od marzenia do dziatania Planowanie celéw w sposoéb uporzadkowany (metoda SMART).
Odréznianie marzen od celdw krétko- i dtugoterminowych wspiera motywacje i zarzadzanie wysitkiem. Zielone kompetencje: efektywne
planowanie ogranicza przecigzenia, gospodarka czasem/energig oraz ciggte monitorowanie postepéw bez marnowania energii.
Dokumenty strategiczne: 1. RS 2030 — str. 47-49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41-42

Modut 12: Mate kroki — budowanie realnego postepu Znaczenie stopniowego rozwoju i rozbijania celéw na mate etapy. Ogranicza to
przecigzenia i spadki motywacji. W wymiarze zielonych umiejgtnosci: racjonalne gospodarowanie zasobami, stopniowanie intensywnosci,
bezpieczna adaptacja i wdrazanie systematycznych dziatan minimalizujgcych marnotrawstwo sit. Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 -
str. 49; 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 13: Budowanie nawykéw zawodnika Rola rutyny i nawykéw w osigganiu formy. Zdrowe nawyki wspierajg stabilno$¢ oraz
zarzadzanie regeneracjg. Uczestnicy poznajg technologie monitorujgce regularno$¢ dziatan i jakos¢ odpoczynku. Dokumenty
strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 47; 2. PRT WSL 2019-2030 — str. 42



Modut 14: Dyscyplina a motywacja w sporcie Rdznica miedzy motywacjg a dyscypling. Budowanie systemu dziatania niezaleznego od
spadkéw checi. Gospodarka obiegu zamknigtego (GOZ) w sporcie: ponowne wykorzystywanie potencjatu regeneracyjnego, ograniczanie
strat energetycznych i ochrona przed przecigzeniem.Dokumenty strategiczne: 1. RSl 2030 — str. 49; 2. PRT WSL 20719-2030 - str. 41

Modut 15: Zarzadzanie lekiem, napieciem i koncentracja — narzedzia praktyczne Praktyczne strategie radzenia sobie ze stresem i
rozproszeniem: rozpoznawanie sygnatéw napiecia, techniki oddechowe, przekierowywanie uwagi, powrét do zadania po btedzie. Zielone
umiejetnosci: proste narzedzia oddechowe/koncentracyjne zapewniajg wydajno$¢ przy minimalnym zuzyciu sit. Praca z technologiami
(aplikacje oddechowe, biofeedback). Dokumenty strategiczne: 1. RSI 2030 — str. 47, 49; 2. PRT WSL 2079-2030 - str. 41-42

Modut 16: Walidacja Test teoretyczny oraz analiza dowoddw i deklaracji prowadzona przez Fundacje My Personality Skills. Kwalifikacja:
Animator Metod Odpornosci Psychicznej.

Szkolenie obejmuje 17 godzin zegarowych. Forma zdalna w czasie rzeczywistym - 1 h dydaktyczna.
Przerwy wliczajg sie do czasu trwania ustugi.

Ustuga szkoleniowa jest zgodna z zatozeniami Regionalnej Strategii Innowacji Wojew6dztwa Slgskiego 2030 ,Inteligentne Slgskie”, w
szczegdlnosci w obszarach:

Transformacja w kierunku zielonej i zrownowazonej gospodarki — szkolenie rozwija kwalifikacji psychologiczne i decyzyjne niezbedne do
funkcjonowania w warunkach presji, zmiany i niepewnosci towarzyszacych transformacji ekologicznej oraz wdrazaniu rozwigzan
niskoemisyjnych i zasobooszczednych, w szczegdlnosci w obszarach transformacji cyfrowej, technologii dla zdrowia.

Efektywnos$¢ procesow i ograniczanie strat — program ksztattuje umiejetno$¢ zarzadzania energig mentalng, pracy z btedem i presjg, co
przektada sie na ograniczenie liczby pomytek, poprawek, nadprodukcji oraz strat materiatowych i energetycznych w procesach pracy.
Ustuga wspiera rozwdj kwalifikacji wykorzystywanych w nowoczesnych zielonych miejscach pracy opartych na gospodarceniskoemisyjnej
i zasobooszczednej poprzez rozwoj umiejetnosci:

. efektywnego zarzadzania zasobami,

. ograniczania strat energetycznych i organizacyjnych,

. wykorzystania danych do optymalizacji proceséw,

. monitorowania efektywnosci dziatan,

. wykorzystywania technologii ICT i inteligentnych systeméw wspierajgcych podejmowanie decyzji.

g b~ W N =

Szkolenie rozwija réwniez kompetencje zgodne z zatozeniami gospodarki obiegu zamknigtego (GOZ) poprzez planowanie
dziataograniczajgcych przecigzenia organizmu, nieefektywno$¢ proceséw oraz nadmierne zuzycie zasoboéw fizycznych i psychicznych.

Kazdy uczestnik otrzyma niezbedne materiaty w postaci skryptu szkoleniowego, notatnika oraz dtugopisu.
Podmiotu certyfikujacy wyda dokument potwierdzajacy nadanie okreslonej kwalifikacji - certyfikat.

Po zakornczeniu szkolenia uczestnicy przystepujg do egzaminu certyfikujacego, ktory jest organizowany i oceniany przez podmiot
zewnetrzny

Fundacja My Personality Skills. Uczestnik otrzymuje wynik walidacji w dniu jej przeprowadzenia.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

. L . , . Liczba godzin
temat aktywnosci zajec rozpoczecia zakonczenia

Wprowadzeni

e — czym jest L .

.. Zajecia Marek Kojda 14-09-2026 08:00 08:50 00:50
pewnosé

siebie w
sporcie



Przedmiot /
temat

@D Voie

umiejetnosci
- budowanie
zaufania do
warsztatu

w

N

)
1

@D Moie

przekonania -
wplyw
sposobu
myslenia

Moje
emocje -
regulacja
pobudzenia i
stabilnos¢

@D

@D Voie

otoczenie -
wplyw

$Srodowiska
sportowego

Moja
asertywnos¢
- zarzadzanie
granicami i
energia

@ Voia

akceptacja
porazki -

odpornosé
psychiczna

@B

Moja
koncentracja

utrzymywanie
uwagi

@D -

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Data realizacji
zajeé

14-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

14-09-2026

15-09-2026

15-09-2026

15-09-2026

15-09-2026

15-09-2026

Godzina
rozpoczecia

08:50

10:10

10:25

11:15

12:35

13:20

08:00

08:55

10:15

10:30

11:50

Godzina
zakonczenia

10:10

10:25

11:15

12:35

13:20

14:00

08:55

10:15

10:30

11:50

12:35

Liczba godzin

01:20

00:15

00:50

01:20

00:45

00:40

00:55

01:20

00:15

01:20

00:45



Przedmiot / Typ
temat aktywnosci

D Voie

radzenie

sobie z lekiem Zajecia
- napiecie

startowe

3D o

$wiadomosci

do dziatania & Zajecia
Wyznaczanie

celéw

D Vete

kroki &

Budowanie Zajecia
nawykéw

zawodnika

Dyscyplina a
motywacja w
sporcie

Zajecia

- Przerwa

Zarzadzanie
lekiem,
napieciem i
koncentracja
(narzedzia)

Zajecia

- Walidacja

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi

w tym suma godzin zajeé

w tym suma godzin walidac;ji

w tym suma przerw

Prowadzacy

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Marek Kojda

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Data realizacji
zajeé

15-09-2026

15-09-2026

16-09-2026

16-09-2026

16-09-2026

16-09-2026

16-09-2026

Godzina
rozpoczecia

12:35

13:20

08:00

09:00

09:50

10:05

11:45

Liczba godzin

17:00

13:45

01:00

02:15

19:30

Godzina
zakonczenia

13:20

14:45

09:00

09:50

10:05

11:15

12:45

Liczba godzin

00:45

01:25

01:00

00:50

00:15

01:10

01:00



Cennik

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towarow Scisle zwigzang z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mieé mozliwos¢ 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 ustugaw
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 zwolniefi w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

\,

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5250,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4268,29 PLN
Koszt osobogodziny brutto 308,82 PLN
Koszt osobogodziny netto 251,08 PLN
W tym koszt walidacji brutto 153,75 PLN
W tym koszt walidacji netto 125,00 PLN
W tym koszt certyfikowania brutto 153,75 PLN
W tym koszt certyfikowania netto 125,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 17:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1
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n Dyplomowany coach oraz trener mentalny, specjalizujgcy sie w rozwoju kompetencji osobistych,
zawodowych i sportowych wspierajgcy osoby oraz zespoty w osigganiu celéw w sposob $wiadomy i
zrownowazony. 0d ponad 5 lat rozwija swoje kwalifikacje - ukoriczyt Akademie Profesjonalnego
Coachingu w Centrum Szkolen i Psychologii Biznesu, zdobywajac tytut Dyplomowanego Coacha w
programie obejmujgcym ponad 180 godzin zajeé praktycznych z ekspertami oraz superwizowane
sesje coachingowe prowadzone przez coachéw z miedzynarodowymi akredytacjami. Ukonczyt kurs
programu Akademia Treneréw Mentalnych Sport, dzieki ktdremu rozwija kompetencje w zakresie
budowania odpornosci psychicznej, motywacji oraz koncentracji.

Uczestniczy w wydarzeniach branzowych i konferencjach, m.in. XIlI Konferencji Coachingu ,Coach w
Biznesie” organizowanej przez Szkote Gtéwng Handlowag w Warszawie, gdzie pogtebiat wiedze w
zakresie nowoczesnych metod coachingowych, budowania kultury coachingowej w organizacjach
oraz wykorzystania nowych technologii w pracy rozwojowej.

W swojej pracy ktadzie szczegdlny nacisk na zrownowazony rozwoj cztowieka, tgczac rozwdj
kompetencji zawodowych z dbatoscig o dobrostan psychiczny, rbwnowage miedzy zyciem
zawodowym i prywatnym oraz odpowiedzialne podejscie do pracy i relacji. Wspiera uczestnikéw w
monitorowaniu organizmu i analizy danych na jej podstawie.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

cd. programu:

- Optymalizacja dziatan w warunkach presji poprzez powtarzalne procedury regulacji napiecia, co wspiera dtugofalowg odpornosé
psychiczna i trwatg efektywnos$é treningowg, zgodnie z zasadami zasobooszczednosci i zréwnowazonego rozwoju. Uczestnicy uczg sie
wykorzystywac aplikacje treningowe, sensory aktywnosci oraz technologie monitorujgce reakcje organizmu przed startem sportowym.

Dokumenty strategiczne:

1.1.RSI 2030 — str. 49
2. 2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 10: Wprowadzenie - od $wiadomosci do dziatania

Uczestnicy analizujg, w jaki sposob rozwdéj mentalny zawodnika wptywa na codzienne decyzje treningowe, planowanie wysitku oraz
spos6b reagowania na wyzwania sportowe. Swiadome zarzadzanie procesem treningowym wspiera efektywne wykorzystanie zasobéw
fizycznych i mentalnych zawodnika oraz sprzyja dtugofalowej stabilnosci funkcjonowania w sporcie.

Dokumenty strategiczne:

1. RSI 2030 - str. 47
2. PRT WSL 2019-2030 - str. 41

Modut 11: Wyznaczanie celéw w sporcie — od marzenia do dz

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uzyskania zaswiadczenia jest uczestnictwo w co najmniej 80% zaje¢ oraz uzyskania 80% punktéw z testu wiedzy.

Przed dokonaniem zapisu na ustuge prosimy o kontakt celem weryfikacji, czy jest miejsce na dany termin szkolenia.

Informacje dodatkowe

Dokument potwierdza, ze zostaty zastosowane rozwigzania zapewniajgce rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidacji. tzn. osoba
prowadzaca ustuge, nie dokonuje weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikéw ustugi. Trener przygotowuje walidacje: zaprojektowat efekty
uczenia sig, kryteria weryfikacji przez okreslenie metod ich oceny po przygotowanie zestawu pytan testowych. Trener rozda testy uczestnikom .



Nie ingeruje w jakiejkolwiek formie w ocene wynikéw testu ani w proces jego wypetniania. Osoba walidujgca zostaje zaangazowana dopiero na
etapie oceny i weryfikacji efektéw uczenia sie uczestnikdw. Nie prowadzi bezposrednio dziatan zwigzanych z tworzeniem i kompletowaniem
dokumentacji walidacyjnej

Adres

ul. gen. Wtadystawa Andersa 15/211
41-200 Sosnowiec

woj. Slaskie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail jakub.majchrzak@k2csk.pl

Telefon (+48) 518 442 584

Jakub Majchrzak



