Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS TRENERA PRZYGOTOWANIA 3 480,00 PLN brutto
MOTORYCZNEGO ATS-SPORT 3 480,00 PLN netto

TSAKADEMIA
TRENEROW
A SPORTU

Akademia Treneréw
Sportu Pawet Wéjcik

ook ok Kok 48/5

148 ocen

Numer ustugi 2026/09/07/44361/3793617

© Radom

& Ustuga szkoleniowa

¥ stacjonarna

{2 Zajecia indywidualne

®© 29:00h

5 17.10.2026 do 25.10.2026

Informacje podstawowe

120,00 PLN brutto/h
120,00 PLN netto/h
128,21 PLN cena rynkowa @

Inne / Edukacja

Kurs skierowany jest do oséb chcacych zdoby¢ lub poszerzyé

kompetencje w zakresie przygotowania motorycznego w sporcie i
rekreacji. W szczegoélnosci do:

treneréw i instruktoréw sportowych réznych dyscyplin,

treneréw personalnych i instruktoréw fitness,

nauczycieli wychowania fizycznego,

fizjoterapeutéw i studentéw kierunkéw zwigzanych z kulturg fizyczna,
zawodnikéw i bytych sportowcéw planujgcych rozwoj kariery w roli
trenera,

0s6b rozpoczynajacych prace w branzy sportowej i rekreacyjne;j.

Kurs przeznaczony jest zarowno dla oséb z doswiadczeniem w pracy z

podopiecznymi, jak i dla tych, ktére chcg zdoby¢ praktyczne umiejetnosci

w zakresie planowania i prowadzenia treningu motorycznego.

Kategoria
L]
Grupa docelowa ustugi .
L]
Minimalna liczba uczestnikow 1
Maksymalna liczba uczestnikéw 1

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

16-10-2026

stacjonarna

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

9001:2015) - w zakresie ustug szkoleniowych



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu treningu przygotowania
motorycznego poprzez dobieranie ¢wiczen do poziomu sprawnosci i dyscypliny sportu, ksztattowanie zdolnosci
motorycznych oraz zapewnianie bezpieczenstwa i efektywnosci pracy z podopiecznym.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik charakteryzuje zasady i
metody treningu przygotowania
motorycznego.

Uczestnik planuje i prowadzi trening
przygotowania motorycznego
dostosowany do celu i poziomu
podopiecznego.

Uczestnik organizuje i prowadzi trening
w spos6b bezpieczny, komunikatywny i
zgodny z zasadami etyki zawodowe;j.

Kryteria weryfikacji

charakteryzuje
podstawowe zdolno$ci motoryczne i ich
znaczenie w treningu,

rozr6znia metody ksztattowania sity,
szybkosci, wytrzymatosci i mocy

wskazuje zasady progresiji obcigzen i
periodyzaciji treningu

opisuje podstawowe zasady profilaktyki
urazéw i bezpieczenstwa treningu

przeprowadza prosta oceng sprawnosci
lub wywiad treningowy

dobiera éwiczenia odpowiednie do celu
treningowego

opracowuje konspekt jednostki
treningowej

prezentuje poprawna technike
wybranych éwiczen i koryguje btedy

komunikuje si¢ z podopiecznym w
sposob jasny i zrozumiaty,

reaguje na sygnaty zmeczenia lub
dyskomfortu uczestnika treningu

stosuje zasady bezpieczenstwa i
higieny podczas zaje¢

monitoruje
odpowiedzialno$¢ za przebieg treningu

Metoda walidaciji

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

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



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

TAK

Program

DZIEN |

1. Czym jest przygotowanie motoryczne ?

Kim jest trener przygotowania motorycznego?

Rola trenera przygotowania motorycznego.

2. Fizjologia wysitku fizycznego

Procesy energetyczne podczas wysitku (aerobowe i anaerobowe).

Adaptacje organizmu do treningu sitowego, wydolnosciowego i szybkosciowego.
Procesy energetyczne w danej dyscyplinie sportowej.

3. Zasady programowania treningowego

Planowanie, programowanie i periodyzacja w sporcie.

Rodzaje periodyzacii.

4. Prewencja kontuzji

Mechanizmy powstawania urazéw i sposoby ich zapobiegania.

Rola rozgrzewki, mobility i regeneracji.

DZIEN II

5. Psychologia sportu

Budowanie i utrzymywanie autorytetu oraz zaufania zawodnikdw.

6. Réznice w przygotowaniu motorycznym dla réznych dyscyplin sportowych.

Analiza potrzeb zawodnikéw w konkretnych sportach.



7. Zasady oceny i monitoringu

Testy sprawnosciowe, wydolnos$ciowe i funkcjonalne.

Interpretacja wynikdw oraz ich wykorzystanie w praktyce.

DZIEN Ill

PRAKTYKA

1. Analiza ruchu i ocena funkcjonalna

Nauka wykonywania testéw oceny sprawnosci i funkcjonalnosci Rozpoznawanie asymetrii
ruchowych, ograniczen mobilnosci, czy potencjalnych ryzyk kontuz;ji.

Opracowanie indywidualnych programéw treningowych na podstawie wynikéw oceny.
2. Nauka techniki podstawowych ¢wiczen

Nauka i doskonalenie techniki fundamentalnych wzorcéw treningowych, takich jak:
Squat, Press, Pull, Push, Hinge i Carry.

3. Nauka poruszania, przemieszczania si¢ i zmiany kierunku.

4. Trening sity i mocy

Wprowadzenie do éwiczen sitowych z uzyciem ciezaréw, sztang, hantli i kettlebells.
Nauka technik rozwijajacych moc, takich jak podnoszenie olimpijskie (clean, snatch),
plyometria(skoki, podskoki, przeskoki, skipy) oraz balistyka.

5. Programowanie treningowe

Planowanie dtugo i krétkoterminowe.

Tworzenie planéw treningowych na konkretny okres treningowy.

5. Praca z réznymi grupami klientow

Praktyczne doswiadczenie w pracy z:

- Sportowcami zawodowymi,

— Amatorami,

- Mtodzieza,

Praca w zespole a praca indywidualna,

Osobami powracajgcymi po kontuzjach (RTS).

DZIEN IV

6. Praktyka prowadzenia zaje¢

Prowadzenie treningéw indywidualnych i grupowych pod okiem do$wiadczonych treneréw.
Nauka komunikacji z podopiecznymi oraz dostosowania treningu w czasie rzeczywistym.
Symulacje pracy z zawodnikami o réznych potrzebach.

7. Monitoring i analiza wynikéw

Uzywanie narzedzi do oceny efektywnosci treningdéw, takich jak:

- Pulsometry,

— Dynamometry,



- Velocity Based training (VBT),

- Mata kontaktowa,

- Fotokomorki,

- Swiatta reakcyjne,

— Trening inercyjny,

Praktyczna interpretacja wynikéw testéw fizjologicznych i wydolno$ciowych.
8. Elementy odnowy biologicznej

Nauka podstawowych technik regeneracyjnych, w tym:
- Higiena snu.

- Zywienie i suplementacja.

- Technologia w regeneracji.

9. Specyfika treningu dla réznych dyscyplin sportowych

Praktyczne dostosowanie metod treningowych do specyficznych potrzeb sportowcéw:

- Sporty druzynowe (siatkdwka, pitka nozna, koszykéwka)
- Sporty indywidualne (lekkoatletyka, boks, zapasy, mma, bjj, ptywanie)
- Sesja Q&A(pytania i odpowiedzi)

Egzamin teoretyczny + praktyczny

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Szkolenie skierowane jest do:

e treneréw i instruktoréw sportowych réznych dyscyplin,

e treneréw personalnych i instruktoréw fitness,

¢ nauczycieli wychowania fizycznego,

* fizjoterapeutéw i studentow kierunkéw zwigzanych z kulturg fizyczng,

e zawodnikéw i bytych sportowcédw planujgcych rozwoj kariery w roli trenera,
e 0s6b rozpoczynajgcych prace w branzy sportowej i rekreacyjne;j.

Warunki organizacyjne

¢ Szkolenie realizowane w grupach maksymalnie 10 osoéb.
e Zajecia praktyczne prowadzone w podgrupach max. 5 oséb

e Kazdy uczestnik pracuje na stanowisku treningowym obejmujacym: sztange, hantle/kettlebells, mate, dostep do sprzetu pomiarowego

(np. pulsometr, fotokomarki, mata kontaktowa — wspétdzielone w grupie).

» Zajecia odbywaja sie w sali treningowej (sitownia) oraz sali szkoleniowej (cze$¢ teoretyczna).
¢ Uczestnicy wykonujg ¢wiczenia praktyczne miedzy sobg (brak potrzeby angazowania modeli zewnetrznych).

Walidacja odbywa sie w warunkach zblizonych do rzeczywistej pracy trenera (sala treningowa, sprzet sportowy).

Egzamin teoretyczny (test wiedzy)

Egzamin praktyczny (planowanie i przeprowadzenie jednostki treningowej)

Ocena dokonywana jest przez osobe walidujgcg na podstawie ustalonych kryteriéw, obejmujgcych m.in.: poprawnos$¢ planowania
treningu, dobér ¢wiczen, technike wykonania, bezpieczenstwo oraz adekwatnos¢ dziatan do celu treningowego.

Warunkiem zaliczenia jest uzyskanie pozytywnego wyniku z obu czesci walidaciji.

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwéj.



Program obejmuje 13 godzin teoretycznych oraz 14 godz. praktyki.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 13

Przedmiot /
temat

Dzieri | -

Teoria Zasady
programowan
ia
treningowego
(periodyzacja)
Prewencja
kontuzji
(mechanizmy
urazoéw,
rozgrzewka,
regeneracja)

Dzien | -
Teoria Zasady
programowan
ia
treningowego
(periodyzacja)
Prewencja
kontuzji
(mechanizmy
urazéw,
rozgrzewka,
regeneracja)

Dzien II
- Teoria
Psychologia
sportu
(relacja
trener—
zawodnik)
Specyfika
przygotowani
a
motorycznego
w réznych
dyscyplinach

am-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Jakub
Szyszka

Jakub
Szyszka

Jakub
Szyszka

Data realizaciji
zajeé

17-10-2026

17-10-2026

17-10-2026

18-10-2026

18-10-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

13:00

14:00

09:00

13:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

16:00

13:00

14:00

Liczba godzin

04:00

01:00

02:00

04:00

01:00



Przedmiot /
temat

Dzied Il

- Teoria
Ocenai
monitoring
(testy,
interpretacja
wynikow)

Dzien Il

- Praktyka
Analiza ruchu
i ocena
funkcjonalna
Nauka
techniki
podstawowyc
h wzorcow
ruchowych
(squat, push,
pull, hinge,
carry) Nauka
poruszania i
zmiany
kierunku

6212 B

Dzien HlI

- Praktyka
Trening sity i
mocy
(éwiczenia,
plyometria,
elementy
podnoszenia
ciezarow)
Programowan
ie treningowe
(tworzenie
planéw)

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Jakub
Szyszka

Jakub
Szyszka

Jakub
Szyszka

Data realizacji
zajeé

18-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

24-10-2026

Godzina
rozpoczecia

14:00

09:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

16:00

13:00

14:00

16:00

Liczba godzin

02:00

04:00

01:00

02:00



Przedmiot / Typ Data realizacji Godzina Godzina . .
L. Prowadzacy . X , i Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé rozpoczecia zakoriczenia

D oz

IV - Praktyka

Praca z

réznymi

grupami

klientow

Prowadzenie

treningow Jakub

(indywidualny Zajecia 25-10-2026 09:00 12:00 03:00
chi Szyszka

grupowych)
Monitoring
treningu
(sprzet: VBT,
fotokomorki,
pulsometry

itp.)
- Przerwa - 25-10-2026 12:00 13:00 01:00

[IPP2E) Dzien
IV - Praktyka
Elementy
regeneracji
(sen,
zywienie, L Jakub
Zajecia 25-10-2026 13:00 15:00 02:00
odnowa Szyszka
biologiczna)
Specyfika
treningu w
réznych
dyscyplinach

- Walidacja - 25-10-2026 15:00 17:00 02:00

Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 29:00
w tym suma godzin zaje¢ 23:00
w tym suma godzin walidaciji 02:00
w tym suma przerw 04:00

Suma godzin dydaktycznych bez przerw 33:15



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3 480,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 3 480,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 120,00 PLN
Koszt osobogodziny netto 120,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 29:00
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Jakub Szyszka

‘ ' Jakub Szyszka — trener przygotowania motorycznego oraz trener personalny z ponad 15-letnim
doswiadczeniem w branzy fitness, w tym ponad 7-letnim w przygotowaniu motorycznym.
Wspotpracowat z klubem PlusLigi WKS Czarni Radom, Szkotg Mistrzostwa Sportowego w Spale
oraz reprezentacjami Polski w siatkdéwce w kategoriach U16—U21 jako trener przygotowania
motorycznego. Specjalizuje sie w diagnostyce funkcjonalnej, testach motorycznych, programowaniu
procesu treningowego oraz przygotowaniu motorycznym sportowcéw indywidualnych i
zespotowych. Prowadzi szkolenia z zakresu treningu personalnego i przygotowania motorycznego,
taczac wiedze teoretyczng z praktykag opartg na doswiadczeniu zdobytym w sporcie wyczynowym.
Posiada doswiadczenie zawodowe zdobyte nie wczesniegj niz 5 lat.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy kursu otrzymajg komplet materiatéw edukacyjnych, w tym skrypty z zakresu anatomii, fizjologii, dietetyki oraz technik
treningowych. Dodatkowo zapewnione bedg dostep do materiatéw multimedialnych, takich jak filmy instruktazowe oraz prezentacje,
ktére pomoga w przyswajaniu wiedzy. Wszystkie materiaty sg dostosowane do programu kursu i bedg pomocne zaréwno podczas zaje¢



teoretycznych, jak i praktycznych.

Ustuga realizowana w godzinach zegarowych. Przerwy nie sg wliczane w czas trwania ustugi.

Warunki uczestnictwa

Uczestnik kursu musi mie¢ skorniczone minimum 18 lat.

Informacje dodatkowe

Wiecej informacji na stronieATS-SPORT.PL w zaktadce dofinansowanie.
Jako Dostawca ustug rozwojowych oswiadczamy, ze:

¢ nie petnimy funkcji Operatora ani Partnera Operatora w projektach PSF, RPO ani FERS oraz nie jesteSmy powigzani kapitatowo ani
osobowo z takimi podmiotami,

¢ nie korzystamy z ustug rozwojowych o zblizonej tematyce w ramach tego samego projektu, w ktérym wystepujemy jako Dostawca,

* nie realizujemy modelu wzajemnego $wiadczenia ustug (t]. nie delegujemy siebie ani naszych pracownikéw na ustugi finansowane z
BUR, aby nastepnie $wiadczy¢ analogiczne ustugi dla tych samych podmiotéw),

¢ cena naszych ustug obejmuje wytacznie koszty bezposrednio zwigzane z realizacjg ustugi rozwojowe;j i nie zawiera kosztéw srodkow
trwatych, dojazdow ani zakwaterowania.

Minimalna wymagana frekwencja uprawniajaca do uznania ustugi za ukoriczona wynosi 80% catkowitego wymiaru godzin ustugi
rozwojowe;.

Adres

ul. Gabriela Narutowicza 9
26-600 Radom

woj. mazowieckie

Kurs odbedzie sie w wyspecjalizowanym obiekcie treningowym ESFIT w Radomiu, przystosowanym do prowadzenia
zaje¢ z zakresu przygotowania motorycznego. Uczestnikom zostang zapewnione odpowiednie przestrzenie treningowe
oraz niezbedne wyposazenie, umozliwiajgce bezpieczng i efektywna realizacje czesci praktycznej szkolenia.

W bezposrednim sgsiedztwie studia znajduje sie stadion oraz bieznia lekkoatletyczna. W przypadku sprzyjajacych
warunkow atmosferycznych czesc¢ zaje¢ praktycznych moze byé realizowana réwniez na tych obiektach.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

e Laboratorium komputerowe

Kontakt

MATEUSZ JARMAKOWICZ

R
iy 0

¥

A E-mail mateusz.jarmakowicz@gmail.com
Telefon (+48) 515271 985



