Mozliwos$¢ dofinansowania

Trener Przygotowania Motorycznego - 6 150,00 PLN brutto
programowanie treningu sportowego, 5000,00 PLN  netto
rozwoj sity, mocy i prewencja urazow. 168,49 PLN brutto/h

136,99 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/08/30/50172/3777216

HW SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

© Wroctaw

& Ustuga szkoleniowa

clA [ stacjonarna

Fokdhk 49/5 {2 Zajecia grupowe
® 36:30h

250 ocen

5 28.09.2026 do 02.10.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:

e treneréw personalnych,

e instruktoréw fitness,

e treneréw sportowych,

e studentéw kierunkéw sportowych,

o fizjoterapeutow,

e 0s6b pracujgcych ze sportowcami i osobami aktywnymi fizycznie,

¢ 0s6b chcaeych rozwijaé kompetencje w zakresie przygotowania
motorycznego.

Grupa docelowa ustugi

0Od uczestnikéw wymagana jest podstawowa wiedza z zakresu treningu
sitowego i anatomii cztowieka.

Rekomendowane jest ukoriczenie kursu trenera personalnego lub
doswiadczenie praktyczne w pracy treningowej.

Minimalna liczba uczestnikow 2
Maksymalna liczba uczestnikéw 30

Data zakonczenia rekrutacji 27-09-2026
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

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

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



Cel

Cel edukacyjny

Przygotowanie uczestnika do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu przygotowania

motorycznego.

Uczestnik przeprowadza oceng motorycznag, interpretuje jej wyniki, programuje trening sity, mocy, szybkosci i

wytrzymatosci, dobiera srodki treningowe do wymagan dyscypliny sportowej, planuje periodyzacje i progresje obcigzen,

monitoruje zmeczenie oraz ogranicza ryzyko ryzyko urazéw. Organizuje i prowadzi jednostke treningowa z
uwzglednieniem poziomu zawodnika i celu treningowego

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady przygotowania
motorycznego w sporcie.

Przeprowadza podstawowg ocene
motoryczng zawodnika.

Kryteria weryfikacji

Omawia role przygotowania
motorycznego w procesie treningowym.

Rozréznia podstawowe zdolnosci
motoryczne i wskazuje sposoby ich
rozwijania.

Poréwnuje trening ogélny i
specjalistyczny.

Analizuje podstawowe wymagania
motoryczne wybranej dyscypliny
sportowe;j.

Przeprowadza ocene mobilnosci,
stabilnosci i kontroli ruchu zgodnie z
przyjetym protokotem.

Wykonuje wybrane testy sity, mocy i
szybkosci.

Rejestruje wyniki testéw zgodnie z
przyjeta procedurg.

Interpretuje uzyskane wyniki w
odniesieniu do celu treningowego.

Identyfikuje podstawowe ograniczenia,
asymetrie i obszary wymagajace dalszej

pracy.

Dobiera priorytety treningowe na
podstawie wynikéw oceny.

Metoda walidaciji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

Programuje trening ukierunkowany na
rozwoj sity i mocy.

Planuje trening szybkosci i
wytrzymatosci motoryczne;j.

Kryteria weryfikacji

Dobiera ¢wiczenia do celu
treningowego i poziomu zawodnika.

Planuje objetos$¢, intensywnos$¢ i
czestotliwos¢ treningu.

Opracowuje mikrocykl treningowy.

Dobiera metody rozwijania wybranych
rodzajow sity i mocy.

Planuje progresje obciagzen.

Uzasadnia kolejnos¢ i dobér
zastosowanych srodkow treningowych.

dobiera srodki treningowe rozwijajace
szybko$¢ i wytrzymatosé; planuje
jednostke treningowa; okresla
parametry pracy i odpoczynku;
dostosowuje trening do poziomu
zawodnika

Projektuje jednostke treningowa
odpowiednia do celu i poziomu
zawodnika.

Okresla czas pracy, czas odpoczynku,
liczbe powtorzen i intensywnosé.

Dobiera metody rozwijania
przyspieszenia, hamowania i zmiany
kierunku.

Dostosowuje obcigzenie treningowe do
mozliwosci zawodnika i miejsca
jednostki w mikrocyklu.

Metoda walidacji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodoéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



Efekty uczenia sie

Dobiera srodki treningowe z
uwzglednieniem wymagan dyscypliny
sportowe;j.

Dobiera dziatania treningowe
ograniczajace ryzyko urazow i
wspierajace regeneracje zawodnika.

Kryteria weryfikacji

Analizuje wymagania motoryczne
wybranej dyscypliny sportowej.

Identyfikuje dominujgce wzorce
ruchowe i rodzaje wysitku.

Dobiera ¢wiczenia wspierajgce rozwdj
wymaganych zdolnosci motorycznych.

Uzasadnia dobdr metod i Srodkéw
treningowych.

Rozréznia éwiczenia rozwijajace ogdlna
baze motoryczng od ¢wiczen
ukierunkowanych na specyficzne
potrzeby zawodnika.

Identyfikuje podstawowe czynniki
zwiekszajace ryzyko przecigzen i
urazéw.

Dobiera ¢wiczenia wspierajace
przygotowanie zawodnika do wymagan
danej dyscypliny.

Uwzglednia w planie elementy pracy
nad mobilnoscia, stabilnoscis, sitg i
kontrolg ruchu.

Dobiera podstawowe strategie
regeneracyjne do charakteru obcigzen.

Rozpoznaje objawy nadmiernego
zmeczenia wymagajace zmniejszenia
obciazenia lub konsultacji ze
specjalista.

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie

Prowadzi jednostke treningowa
przygotowania motorycznego.

Analizuje i monitoruje proces
treningowy.

Kryteria weryfikacji

Organizuje stanowisko i przygotowuje
sprzet.

Sprawdza gotowos¢ zawodnika do
udziatu w treningu.

Wyjasnia cel i organizacje jednostki
treningowe;.

Demonstruje éwiczenia i przekazuje
zrozumiate instrukcje.

Dobiera intensywnos¢ i objeto$¢ do
poziomu zawodnika.

Obserwuje wykonanie ¢wiczen i
koryguje btedy.

Monitoruje reakcje zawodnika na
wysitek i modyfikuje obcigzenie.

Stosuje wtasciwg asekuracje i zasady
bezpieczenstwa.

Podsumowuije trening i odnosi jego
przebieg do zatozonego celu.

Interpretuje podstawowe wskazniki
obcigzenia treningowego.

Poréwnuje wyniki kolejnych testow i
obserwacji treningowych.

Ocenia realizacje zaplanowanych celéw
treningowych.

Identyfikuje potrzebe modyfikaciji
programu.

Proponuje zmiany objetosci,
intensywnosci, czestotliwosci lub
doboru éwiczen.

Uzasadnia proponowane zmiany na
podstawie zgromadzonych informacji.

Metoda walidacji

Obserwacja w warunkach rzeczywistych

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

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji

Analiza dowodéw i deklaraciji



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 efektow 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Program szkolenia

Dzierh 1 — Wprowadzenie do przygotowania motorycznego i analiza potrzeb zawodnika

Wprowadzenie do roli trenera przygotowania motorycznego oraz oméwienie réznic pomiedzy praca z klientem treningu personalnego a
zawodnikiem sportowym. Analiza miejsca przygotowania motorycznego w catym procesie szkoleniowym oraz wspotpracy z trenerem
sportowym i fizjoterapeutg. Omdwienie zasad analizy wymagan dyscypliny sportowej i identyfikowania kluczowych wskaznikéw
efektywnosci (KPI) na przyktadzie ptywania, pitki noznej, kick-boxingu i tenisa. Uczestnicy poznajg schemat postepowania: dyscyplina -
wymagania — zawodnik — ograniczenia — pytanie diagnostyczne — test — interpretacja — decyzja treningowa. Omdéwione zostang
zasady doboru testéw do konkretnych pytan diagnostycznych, interpretacji wynikdw w kontekscie specyfiki dyscypliny i indywidualnego
profilu zawodnika oraz odrézniania istotnych ograniczen od wynikéw niemajacych znaczenia dla performance. Czes¢ praktyczna
obejmuje analize przypadkéw sportowcédw z réznych dyscyplin, tworzenie profilu wymagan, dobér KPI i zaplanowanie podstawowego
procesu diagnostyczno-decyzyjnego prowadzacego do okreslenia priorytetéw treningowych.

Dzien 2 - Sita, moc i diagnostyka performance

Drugi dzien szkolenia koncentruje sie na ocenie potencjatu sitowo-mocy zawodnika oraz przetozeniu wynikéw testéw na decyzje
treningowe. Uczestnicy porzadkuja pojecia sity maksymalnej, wzglednej, eksplozywnej, reaktywnej i startowej oraz analizujg zaleznos¢
pomiedzy sitg, predkosciag i moca. Omawiany jest schemat pracy: wymagania dyscypliny i KPI - pytanie diagnostyczne — dobér testu —
wynik — profil zawodnika — identyfikacja ograniczenia — dobér bodzca — retest. W czesci diagnostycznej uczestnicy poznajg i wykonuja
testy SJ, CMJ oraz Drop Jump, analizujgc wysokos$¢ skoku, czas kontaktu z podtozem, RSI, strategie ruchu i powtarzalnos¢ wynikow.
Kolejny blok obejmuje force—velocity relationship i profilowanie zawodnika pod katem komponentu sitowego i predko$ciowego. W czesci
praktycznej wykorzystywany jest system Vitruve do pomiaru predkosci ruchu, tworzenia profilu load—velocity oraz nauki podstaw VBT i
velocity loss. Dzien koriczy analiza przypadkéw i samodzielne formutowanie priorytetéw treningowych na podstawie zebranych danych.

Dzien 3
Dziatania ograniczajace ryzyko urazéw, regeneracja i monitoring

Najczestsze mechanizmy przecigzen i urazéw w sporcie. Czynniki zwigzane z obcigzeniem treningowym, ograniczeniami motorycznymi,
zmeczeniem oraz specyfikg dyscypliny.

Dobor srodkéw wspierajgcych przygotowanie zawodnika do tolerowania obcigzen sportowych. Rozwijanie sity, mobilnosci, stabilnosci i
kontroli ruchu w kontekscie ograniczania ryzyka urazéw.



Znaczenie odpowiedniej progresji obcigzen i ekspozycji na wymagania sportowe.
Podstawowe strategie regeneracyjne. Sen, zywienie, nawodnienie, aktywna regeneracja i zarzadzanie obcigzeniem.

Monitoring zmeczenia i gotowosci zawodnika. Wykorzystanie prostych metod subiektywnych i obiektywnych. Podejmowanie decyzji o
utrzymaniu, zwigkszeniu lub zmniejszeniu obcigzen.

Dzien 4
Rozwdj mocy i szybkosci
Podstawy treningu mocy i szybko$ci. Zalezno$¢ pomiedzy sita, predkoscia i zdolnoscig generowania mocy.

Trening eksplozywny oraz dobdr éwiczen rozwijajacych zdolnosé szybkiego generowania sity. Plyometria — podstawowe zasady progresiji,
objetosci, intensywnosci i bezpieczenstwa.

Mechanika sprintu, przyspieszenie i osigganie wysokich predkosci. Organizacja treningu szybkosci.

Hamowanie, kontrola ekscentryczna oraz zmiana kierunku. Dobér éwiczen i progresji do poziomu zawodnika.

taczenie treningu szybkosci i mocy z pozostatymi jednostkami w mikrocyklu.

Dzien 5

Programowanie pod wymagania dyscypliny sportowej. Walidacja Il

Analiza wymagan sportéw sitowych, druzynowych, walki, wytrzymato$ciowych i rakietowych.

Okreslanie priorytetéw motorycznych na podstawie wymagan dyscypliny, etapu sezonu i indywidualnego profilu zawodnika.
Dobdr éwiczen i metod treningowych rozwijajgcych wymagane zdolnosci motoryczne.

taczenie treningu sity, mocy, szybkosci i wytrzymatosci w mikrocyklu. Zarzadzanie interferencjg pomiedzy bodzcami.

Analiza przypadkéw zawodnikdw reprezentujgcych rézne dyscypliny. Opracowanie indywidualnego mikrocyklu treningowego oraz
uzasadnienie zastosowanych rozwigzan.

Walidacja odbywa sie w formie obserwacji w warunkach symulowanych. Uczestnik przeprowadza wskazany element oceny motorycznej
zgodnie z otrzymanym protokotem, przygotowuje stanowisko, przekazuje instrukcje osobie badanej, wykonuje pomiar, zapisuje wynik i
formutuje podstawowe wnioski treningowe.

Asesor ocenia wykonanie na podstawie indywidualnego arkusza obserwacji.

Warunkiem zaliczenia jest spetnienie minimum 80% ocenianych kryteriéw oraz wszystkich kryteriéw dotyczacych bezpieczenstwa i
prawidtowej organizacji testu.

Walidacja Il

Walidacja obejmuje analize indywidualnie przygotowanego przez uczestnika rozwigzania przypadku treningowego. Uczestnik okresla
priorytety motoryczne zawodnika, dobiera $rodki treningowe, opracowuje strukture mikrocyklu oraz uzasadnia zastosowane rozwigzania.

Asesor ocenia prace zgodnie z arkuszem kryteriéw obejmujgcym zgodnos$é planu z celem, dobdér metod i sSrodkéw, parametry obcigzenia,
organizacje mikrocyklu, indywidualizacje oraz uzasadnienie decyz;ji.

Warunkiem zaliczenia jest spetnienie minimum 80% kryteriéw.
Walidacja lll
Walidacja koficowa obejmuje test teoretyczny oraz praktyczng demonstracje wybranych kompetenciji trenerskich.

Test teoretyczny jest przeprowadzany indywidualnie i obejmuje zagadnienia dotyczace przygotowania motorycznego, diagnostyki,
programowania, rozwoju sity, mocy i szybkosci, monitoringu oraz dziatan ograniczajgcych ryzyko urazéw.

Czes¢ praktyczna odbywa sie w warunkach symulowanych. Uczestnik organizuje stanowisko, demonstruje wskazane ¢wiczenie lub
fragment jednostki treningowej, przekazuje instrukcje, koryguje btad ruchowy oraz dobiera regresje lub progresje do wskazanego
przypadku.

Warunkiem zaliczenia testu teoretycznego jest uzyskanie minimum 70% punktow. Warunkiem zaliczenia czesci praktycznej jest spetnienie
minimum 80% kryteriow oraz wszystkich kryteriow dotyczacych bezpieczenstwa.



Zasady prowadzenia walidacji

Walidacje przeprowadza Kacper Stepaniak, ktéry nie uczestniczy w prowadzeniu zaje¢ szkoleniowych dla ocenianej grupy. Zapewnia to
rozdzielenie procesu ksztatcenia od procesu walidacji.

Kacper Stepaniak podczas walidacji petni wytgcznie funkcje asesora. Nie udziela uczestnikom wskazéwek dotyczgcych sposobu
wykonania ocenianych zadan i nie prowadzi dziatan szkoleniowych.

Kazdy uczestnik jest oceniany indywidualnie na podstawie tych samych efektéw uczenia sie, kryteriéw weryfikacji oraz przygotowanych
arkuszy walidacyjnych.

Wyniki poszczegdlnych etapdw sg dokumentowane. Warunkiem pozytywnego zakoriczenia procesu walidacji jest zaliczenie wszystkich
wymaganych etapéw.

Warunki organizacyjne, techniczne i BHP

Ustuga jest realizowana stacjonarnie w przestrzeni umozliwiajgcej prowadzenie zaje¢ teoretycznych, testéw motorycznych oraz
praktycznych zaje¢ treningowych.

Organizator zapewnia dostep do sprzetu treningowego i pomiarowego niezbednego do realizacji programu oraz odpowiednig przestrzen
do wykonywania ¢éwiczen sitowych, skokéw, przyspieszen, hamowania i pozostatych zadan praktycznych.

Zajecia praktyczne odbywaja sie pod bezposrednim nadzorem prowadzgcego, indywidualnie, w parach lub w matych grupach. Liczba
0s6b ¢wiczacych jednoczesnie jest dostosowywana do rodzaju zadania, dostepnej przestrzeni oraz liczby stanowisk.

Uczestnicy sg zobowigzani do posiadania stroju sportowego, odpowiedniego obuwia oraz zgtoszenia prowadzgcemu urazéw,
dolegliwosci lub innych okoliczno$ci mogacych wptywaé na bezpieczeristwo udziatu w éwiczeniach.

Przed rozpoczeciem poszczegdlnych blokéw praktycznych prowadzacy omawia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu, organizaciji
stanowisk, asekuracji oraz poruszania sie w strefie treningowej.

W przypadku ¢wiczen dynamicznych, sprintéw, skokdw, hamowania i zmiany kierunku wyznaczana jest odpowiednia przestrzen ¢éwiczen,
a kolejny uczestnik rozpoczyna zadanie dopiero po opuszczeniu strefy przez poprzednig osobe.

Obcigzenie, wysoko$¢ przeszkdd, intensywnos¢ oraz stopien trudnosci ¢wiczen sg dostosowywane do mozliwosci uczestnika. Uczestnik
nie wykonuje préb, nad ktérymi nie zachowuje kontroli technicznej.

Sprzet i stanowiska sg sprawdzane przed rozpoczeciem ¢wiczen. W miejscu realizacji ustugi zapewniony jest dostep do podstawowych
$rodkéw pierwszej pomocy.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:

e o przeprowadza podstawowg ocene motoryczng;
¢ analizuje wymagania wybranych dyscyplin sportowych;
e programuje trening sity, mocy, szybkosci i wytrzymatosci;
¢ dobiera $rodki treningowe do potrzeb zawodnika i wymagan dyscypliny;
¢ planuje periodyzacje oraz progresje obcigzen;
e monitoruje obcigzenia i reakcje zawodnika na trening;
¢ dobiera dziatania ograniczajgce ry

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 25



Przedmiot /
temat

Rola

trenera
przygotowani
a
motorycznego
i réznice TPM
a trening
personalny

Analiza
dyscypliny,
wymagania
sportowe, KPI
i pytania
diagnostyczn

Interpretacja
testow i
decyzje
treningowe —
case study

Sita,
moc i
diagnostyka
performance
- SJ,CMJ,
Drop Jump i
RSI

@3-

Profil

force—velocity
oraz Vitruve i

Profilowanie
zawodnika i
dobér bodzca
treningowego

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

MACIEJ
KOWNACKI

MACIEJ
KOWNACKI

MACIEJ
KOWNACKI

MACIEJ
KOWNACKI

Dawid
Btazejewski

Dawid
Btazejewski

Data realizacji
zajeé

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

28-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

29-09-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

14:30

15:00

09:00

12:00

12:30

14:30

15:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

14:30

15:00

16:00

12:00

12:30

14:30

15:00

17:00

Liczba godzin

02:00

00:30

03:00

00:30

01:00

03:00

00:30

02:00

00:30

02:00



Przedmiot /
temat

Skocznosé,
reaktywnos$¢ i
diagnostyka
neuromiesnio
wa

Dynamometri
a
izometryczna
i praktyka
testow

iz B

BlazePod,
profil
zawodnika i
ograniczanie
ryzyka urazéw

Przyspieszeni
e, hamowanie,
COD i agility

@3-

@3 o

sitowni do
boiska -
zasoby sitowe
i transfer

B

Testy
5-10-5i T-test,
monitoring,
regeneracja i
wytrzymatosé

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

ADAM
MAZURKIEWI
Ccz

ADAM
MAZURKIEWI
Cz

ADAM
MAZURKIEWI
Cz

Dawid
Btazejewski

Dawid
Btazejewski

Dawid
Btazejewski

Data realizacji
zajeé

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

30-09-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

01-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:00

11:30

14:00

14:30

09:00

11:00

11:30

13:30

14:00

Godzina
zakonczenia

11:00

11:30

14:00

14:30

16:00

11:00

11:30

13:30

14:00

16:00

Liczba godzin

02:00

00:30

02:30

00:30

01:30

02:00

00:30

02:00

00:30

02:00



Przedmiot / Typ

Prowadzac
temat aktywnosci acy

Przygotowani

e motoryczne
Przemystaw

tach
w sportac Ktopotowski

walki - profil,
KPI i GPP-
SPP

Zajecia

Przerwa -

@B

Conditioning,
body armour,
mikrocykl i
fight camp

L Przemystaw
Zajecia .
Ktopotowski

Przerwa -

am-
Walidacja -

Podsumowanie

Rodzaj godzin

Suma godzin zegarowych ustugi
w tym suma godzin zajeé
w tym suma godzin walidacji
w tym suma przerw

Suma godzin dydaktycznych bez przerw

Cennik

Data realizacji
zajeé

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

02-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

11:30

12:00

14:00

14:30

Liczba godzin

36:30

29:30

02:00

05:00

42:00

Godzina
zakonczenia

11:30

12:00

14:00

14:30

16:30

Liczba godzin

02:30

00:30

02:00

00:30

02:00

r

\.

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawa towaréw Scisle zwigzana 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 towarow i ustug, jesli ustugaw
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 zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

Cennik




Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 150,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 5000,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 168,49 PLN
Koszt osobogodziny netto 136,99 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 36:30
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 5

125
0 Dawid Btazejewski
‘ ' Dawid Btazejewski — fizjoterapeuta, trener personalny oraz trener przygotowania motorycznego,

posiadajacy kwalifikacje ASCA Level 1 Strength & Conditioning Coach. W swojej pracy tagczy wiedze
z zakresu fizjoterapii, treningu sitowego i przygotowania motorycznego, dzieki czemu kompleksowo
podchodzi do rozwoju sprawnosci fizycznej oraz bezpiecznego prowadzenia procesu treningowego.

Specjalizuje sie w treningu personalnym i motorycznym, przygotowaniu sportowcow oraz
prowadzeniu 0s6b wracajgcych do aktywnosci po urazach. Posiada doswiadczenie w pracy z
osobami o zr6znicowanym poziomie sprawnosci i wieku. Szczegdlng uwage poswieca ocenie
funkcjonalnej, jakosci ruchu, budowaniu sity i mocy, odpowiedniemu dozowaniu obcigzen oraz
ograniczaniu ryzyka ponownych urazéw.

Swoje kompetencje rozwijat m.in. podczas szkolen z zakresu kinezyterapii, programowania treningu
sity miesniowej, Strength & Power Development oraz wykorzystania elementéw podnoszenia
ciezaréw w przygotowaniu sportowym.

Potaczenie kompetenciji fizjoterapeutycznych i trenerskich oraz kwalifikacji z zakresu strength &
conditioning daje mu przygotowanie merytoryczne i praktyczne do prowadzenia zaje¢ dotyczacych
diagnostyki funkcjonalnej, przygotowania motorycznego, treningu sity i mocy, prewencji urazéw oraz
bezpiecznego powrotu do aktywnosci sportowe;j.

Profil zawodowy: @medyczna_strona_ruchu



Arkadiusz Pauch

W mojej pracy skupiam sie gtéwnie na nauczaniu i planowaniu ruchu pod konkretne potrzeby klienta,
dzieki czemu treningi ze mna, to nie tylko zmudna praca i walka o kolejne kilogramy na sztandze, ale
przede wszystkim poprawa ogdlnej sprawnosci, co pozwala w ciekawszy sposéb osig

8+ lat doswiadczenia, jako Trener Przygotowania Motorycznego (Strength & Conditioning Coach)
10+ lat doswiadczenia, jako Trener Personalny (staz, praca w sieciéwce, samozatrudnienie)

15+ lat doswiadczenia, jako zawodnik Judo (Czarny pas, TDAN) w tym dwa lata trenowania
Brazylijskiego Jiu Jitsu. Jako junior bytem cztonkiem kadry narodowej iy

54+ czylitgczna ilo$¢ medali (e= Mistrzostw Polski, B8 Mistrzostw Europy, 2 NCAA) zdobyta przez
zawodnikow, ktérym pomagatem i pomagam w przygotowaniu do osiggania najlepszych wynikéw w
swoich dyscyplinach. Ich liczba state ros$nie!

2: tylu zawodnikéw uzyskato kwalifikacje do Igrzysk Olimpijskich w Tokio 2021 wspotpracujac ze
mna

- Oprécz wynikéw medalowych i waznych kwalifikacji pomogtem wielu zawodnikom osiggna¢ czasy,
ktére do tej pory widniejg na Tablicach Rekordéw Polski w kategoriach mtodziezowych i seniorskich!

250+ treneréw z catej Polski, ktérym pomogtem zdobywaé wiedze z zakresu treningu sitowego

~ Niezliczona ilos¢ zrzuconych kilogramoéw i centymetrow w obwodach u moich klientéw, ktérym
pomogtem osiggng¢ wymarzong, zdrowg sylwetke oraz poprawe stylu zycia.

0d 2021 roku jestem wspotwiascicielem STREFA - Studio Treningu Personalnego!

3z5

Przemystaw Ktopotowski

Przemystaw Ktopotowski — trener personalny oraz trener przygotowania motorycznego z ponad 10-
letnim doswiadczeniem w pracy treningowej. Posiada miedzynarodowg akredytacje REPs — Trener
Personalny oraz ASCA Level 1 Strength & Conditioning Coach, a takze certyfikat EXOS. Swoje
kompetencje rozwijat réwniez poprzez liczne szkolenia z zakresu treningu medycznego,
przygotowania fizycznego i pracy z osobami po urazach.

0d 2014 roku pracuje zaréwno ze sportowcami zawodowymi i amatorami, jak i osobami
wracajgcymi do petnej sprawnosci po kontuzjach. W swojej praktyce koncentruje sie przede
wszystkim na rozwijaniu sity, mocy i dynamiki, poprawie mobilnosci, indywidualizacji procesu
treningowego oraz ograniczaniu ryzyka urazéw. Wspotpracowat m.in. z zawodnikami sportéw walki
oraz pitki nozne;j.

Posiada réwniez doswiadczenie dydaktyczne — w latach 2019-2021 prowadzit szkolenia w
Akademii Treningu Sitowego we Wroctawiu, uczestniczac w ksztatceniu przysztych treneréw.

Posiadane kwalifikacje, wieloletnie doswiadczenie praktyczne oraz praca ze sportowcami dajg mu
kompetencje do prowadzenia zaje¢ z zakresu treningu personalnego i przygotowania motorycznego,
programowania treningu sitowego, rozwijania sity, mocy i dynamiki, doboru éwiczen do specyfiki
dyscypliny sportowej, prewencji urazéw oraz planowania bezpiecznego powrotu do petnej
aktywnosci fizyczne;.

Profil zawodowy: @trening_bezklopotu



425

MACIEJ KOWNACKI

Trening sitowy, trening sportowcow - specjalizacja ptywanie, trening sitowy, snowboard, judo.
Zawodnik CrossFit.

Trener Personalny i szkoleniowiec

Instruktor ¢wiczen sitowych od 2007 roku

Absolwent AWF

Wielokrotny medalista imprez krajowych i miedzynarodowych w judo.

Wyzsze
Szkolenia trenerskie pod wtasng markg oraz jako podwykonawca dla Stregth & Conditioning Training
Team oraz Akademii Treningu Sitowego Wojciecha Jusiela.

525

ADAM MAZURKIEWICZ

Adam Mazurkiewicz jest doswiadczonym fizjoterapeuta, trenerem personalnym i trenerem
przygotowania motorycznego. Od wielu lat pracuje ze sportowcami wyczynowymi oraz
reprezentantami Polski roznych dyscyplin. Wspotpracowat z mtodziezowymi reprezentacjami Polski
w siatkdéwce, m.in. jako trener przygotowania motorycznego i fizjoterapeuta kadry U17, ktéra zdobyta
bragzowy medal Mistrzostw Europy w 2021 r. Pracowat réwniez z kadrg U17 kobiet i reprezentacja
U22. Obecnie petni funkcje trenera motorycznego i fizjoterapeuty seniorskiej reprezentacji Polski w
Amp Futbolu.

Posiada doswiadczenie w przygotowaniu zawodnikéw siatkowki, judo, ptywania i innych dyscyplin.
Jego kompetencje obejmuja diagnostyke funkcjonalng, planowanie przygotowania motorycznego,
rozwdj sity, mocy, szybkosci i skocznosci, monitoring zawodnika, prewencje urazéw oraz tgczenie
procesu treningowego z wiedzg fizjoterapeutyczna.

Ukonczyt liczne szkolenia specjalistyczne, m.in. EXOS Mentorship Phase | oraz National Certificate
in Strength and Conditioning. Posiada takze doswiadczenie dydaktyczne jako prelegent szkolen i
konferencji poswieconych przygotowaniu motorycznemu i prewencji urazow.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymuja:

materiaty szkoleniowe PDF,

skrypty treningowe,

przyktadowe programy treningowe,

arkusze diagnostyczne,

checklisty programowania treningu,

certyfikat ukoniczenia szkolenia.

Prezentacje z kazdego przerabianego bloku tematycznego

Szkolenie ,Trener Przygotowania Motorycznego” jest zaawansowanym programem rozwoju kompetenciji trenerskich skierowanym do

treneréw personalnych, instruktoréw oraz oséb pracujacych ze sportowcami i osobami aktywnymi fizycznie.

Celem szkolenia jest zdobycie praktycznych umiejetnosci z zakresu planowania i prowadzenia procesu przygotowania motorycznego
ukierunkowanego na rozwdj sity, mocy, szybkosci, wytrzymatosci, prewencji urazéw oraz poprawy wynikéw sportowych.

Uczestnicy nauczg sie przeprowadza¢ diagnostyke motorycznag, analizowac¢ potrzeby zawodnika, programowac trening dla réznych
dyscyplin sportowych oraz wdraza¢ nowoczesne metody treningowe stosowane w sporcie profesjonalnym.



Szkolenie ma charakter praktyczny i opiera sie na pracy warsztat

Informacje dodatkowe

Nasz kurs to 65% praktyki vs 35% teorii.

Szkolenie podzielone bedzie na kilka réznych form przyswajania wiedzy:

e wyktfady,

e warsztaty praktyczne,

e analiza przypadkdw (praca ze sportowcami kilku réznych dyscyplin),
e praca w parach i grupach,

e céwiczenia praktyczne,

¢ analiza video,

e demonstracja ¢wiczen,

¢ konsultacje z trenerem

Szkolenie realizowane bedzie w sali wyposazonej w sprzet treningowy umozliwiajgcy realizacje czesci praktyczne;j.

Uczestnicy powinni posiadaé stréj sportowy umozliwiajgcy udziat w ¢wiczeniach praktycznych.

Adres

ul. Grabiszynska 241E
53-234 Wroctaw

woj. dolnoslaskie

Bridge Nation CrossFit

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Wi

e Parking przed budynkiem, mini bar ze snackami, lodéwka

Kontakt

ﬁ E-mail maciek@kownacki-training.com

Telefon (+48) 535300 335

Maciej Kownacki



