Mozliwos$¢ dofinansowania

Kurs trenera przygotowania motorycznego
Y w Global Sport Academy

Numer ustugi 2026/09/10/126640/3802275

GLOBAL SPORT
ACADEMY SPOLKA @ Warszawa
Z OGRANICZONA

ODPOWIEDZIALNOS

clA [ Zajecia grupowe
Yok kokk 46/5 (D 48:00 h

511 ocen 3 09.11.2026 do 14.11.2026

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

4 497,00 PLN brutto
4 497,00 PLN netto
93,69 PLN brutto/h
93,69 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Matopolski Pocigg do kariery, Kierunek - Rozwoj, Zachodniopomorskie

Identyfikatory projektow .
Bony Szkoleniowe

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow

Maksymalna liczba uczestnikow

Data zakonczenia rekrutacji

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Szkolenie skierowane jest do os6b planujgcych podjecie pracy lub rozwéj
kariery w branzy fitness, ktére chca rozwing¢ kompetencje w zakresie
przygotowania motorycznego zawodnikéw i oséb aktywnych fizycznie.

Z kursu moga skorzysta¢ wszystkie osoby zainteresowane tematem,
niezaleznie od projektu dofinansowania.

Ustuga adresowana réwniez dla Uczestnikdéw Projektu Kierunek — Rozwdj.

15

05-11-2026

stacjonarna

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



Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ma charakter edukacyjny i wspiera idee uczenia sie przez cate zycie poprzez rozwéj specjalistycznych
kompetencji zawodowych w obszarze przygotowania motorycznego sportowcéw i oséb aktywnych fizycznie.

Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu
przygotowania motorycznego, uwzgledniajgcego poziom sprawnosci, potrzeby dyscypliny sportowej oraz profil

podopiecznego.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje podstawowe zatozenia
przygotowania motorycznego oraz role
trenera w strukturze zespotu
szkoleniowego.

Wyjasnia biomechaniczne zasady ruchu
i ich znaczenie w ksztattowaniu
zdolnosci motorycznych.

Analizuje proces adaptacji organizmu
do wysitku fizycznego.

Opisuje metody rozwijania sity, mocy i
szybkosci w kontekscie sportowym.

Wyjasnia zasady periodyzaciji i
planowania obcigzen w procesie
treningowym.

Charakteryzuje przyczyny
najczestszych urazéw i metody ich
prewenc;ji.

Analizuje i interpretuje wyniki testow
motorycznych.

Projektuje jednostke i mikrocykl
treningowy zgodny z celami
przygotowania motorycznego.

Wskazuje technike éwiczen sitowych i
dynamicznych.

Kryteria weryfikacji

Opisuje zakres kompetencji trenera
przygotowania motorycznego oraz
modele wspétpracy ze sztabem
szkoleniowym.

Analizuje ruchy w trzech ptaszczyznach,
rozrdéznia taicuchy kinematyczne i
kompensacje ruchowe.

Omawia reakcje uktadéw: nerwowego,
miesniowego, hormonalnego i
krazeniowo-oddechowego na
obcigzenia treningowe.

Poréwnuje metody treningowe
(ekscentryczna, izometryczna,
dynamiczna, plyometryczna) i wskazuje
ich zastosowanie.

Charakteryzuje mikro-, makro- i
mezocykl oraz zaleznos$ci pomiedzy
fazami przygotowania sportowego.

Wskazuje mechanizmy powstawania
urazéw (ACL, hamstring, skrecenia
kostki) oraz zasady treningu
prewencyjnego.

Przeprowadza testy FMS, testy sity,
mocy, szybkosci i okresla profil
zawodnika.

Dobiera srodki i metody treningowe do
poziomu zaawansowania i potrzeb
zawodnika.

Definiuje wzorce ruchowe: hip hinge,
squat, deadlift, push/pull, clean.

Metoda walidacji

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Obserwacja w warunkach
symulowanych



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

L . L Planuje sprinty, skoki, éwiczenia
Dobiera éwiczenia rozwijajgce moc, o .
plyometryczne i agility w procesie

szybko$¢ i zwinnosé. . symulowanych
treningowym.

Obserwacja w warunkach

Definiuje techniki: Nordics,

. . . Obserwacja w warunkach
Copenhagen, dynamic mobility, stability

symulowanych

Wdraza éwiczenia prewencyjne i
mobilizacyjne w treningu sportowym.

drills.

Monitoruje reakcje organizmu na Analizuje poziom zmeczenia, sygnaty .

oL ! . . T Obserwacja w warunkach
obciazenia i modyfikuje plan przeciazenia, dostosowuje objetos¢ i

R . o . symulowanych
treningowy. intensywnos$¢ treningu.
Stosuj dy etyki dowej i Podejmuje d j d tyk

OSUJ(? zas'a y? y i zawo 'owej | odejmuje e?yZJe zgo rTe z etyka Obserwacja w warunkach
odpowiedzialno$ci za bezpieczenstwo trenera, reaguje w sytuacjach svmulowanvch
podopiecznych. zagrozenia zdrowia zawodnika. y y
Analizuje efektywno$¢ wtasnej prac Identyfikuje obszary do doskonalenia
J. . Y " ) pracy yHEw y . Wywiad swobodny

trenerskiej i rozwija warsztat zawodowy. wiasnych kompetenc;ji.

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zZwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw 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 potwierdzajg
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

Przerwy wliczajg sie w czas trwania zajeé.
Kurs zawiera w sobie 8h dydaktycznych zajeé teoretycznych i 40h dydaktycznych zaje¢ praktycznych.

Charakter ustugi:



Edukacyjny — przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego planowania, prowadzenia i monitorowania procesu treningowego oséb z
dysfunkcjami narzadu ruchu oraz po urazach, z wykorzystaniem zasad treningu medycznego, przygotowania motorycznego i
nowoczesnych metod prewencji urazéw.

Warunki niezbedne do realizacji ustugi:

e ukoniczony 18. rok zycia,
¢ zalecana podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogélnorozwojowego.

Zakres tematyczny szkolenia:
Dzien 1: Wprowadzenie do roli trenera przygotowania motorycznego (teoria 6h)

e Zakres obowigzkéw i kompetencji trenera motorycznego,

e Wspotpraca ze specjalistami: fizjoterapeuta, trener przygotowania motorycznego, lekarz sportowy,

¢ Adaptacje fizjologiczne organizmu w procesie treningowym,

e Uktad nerwowy, mig$niowy, hormonalny i kragzeniowo-oddechowy — ich wptyw na zdolno$ci motoryczne,
e Zasady planowania i nadzoru nad obcigzeniem treningowym,

e Podstawy profilowania funkcjonalnego zawodnika i klienta.

Dzien 2: Biomechanika i analiza ruchu (praktyka 6h)

¢ Biomechanika sportowa i kompensacje ruchowe,

¢ Analiza ruchu w ptaszczyznach i osiach,

e tancuchy kinematyczne i ich znaczenie w pracy trenera,

e Podstawy treningu sitowego w kontekscie prewencji,

¢ Nauczanie wzorcéw ruchowych i analiza btedéw technicznych,
¢ Dobdr obcigzen i periodyzacja w mikrocyklu.

Dzien 3: Sita i progresja w treningu motorycznym (praktyka 6h)

¢ Metody ksztattowania sity funkcjonalnej i eksplozywne;j,

¢ Praca jednoraczijednonéz — znaczenie w treningu korekcyjnym,

¢ Planowanie cyklu treningowego (mikro- i makrocykl),

 Praktyka: analiza techniki ¢wiczen (martwy ciag, przysiad, hip thrust),
e Korekta btedéw i coaching ruchowy.

Dzien 4: Moc, eksplozywnosé i kontrola obcigzen (praktyka 6h)

» Ksztattowanie mocy (RFD) i jej transfer do funkcji sportowych,

« Cwiczenia plyometryczne, olimpijskie, balistyczne — praktyka zastosowania,
e Monitoring zmeczenia i gotowosci neuromotoryczne;j,

¢ Planowanie objetosci i intensywnosci sesji dynamicznych,

e Praktyka: sprinty, skoki, ¢wiczenia balistyczne i ich progresje.

Dzien 5: Szybkos$¢ i zwinnos¢ (praktyka 6h)

¢ Elementy sktadowe szybkosci: start, przyspieszenie, maksymalna predkosé,

e Technika biegu i biomechanika sprintu,

¢ Trening agility i reagowanie na bodzce,

e Testy szybkosci i zwinnosci: 5-10-5, T-test, lllinois,

¢ Praktyka: sprinty oporowe, sprinty z hamowaniem, ¢wiczenia z czujnikami reakciji.

Dzien 6: Prewencja urazéw i mobilnosé (praktyka 6h)

¢ Najczestsze urazy sportowe: ACL, hamstring, skrecenia stawu skokowego,

e Strategie prewencyjne i reedukacja po kontuzjach,

¢ Rola mobilnosci i stabilnosci w treningu motorycznym,

 Praktyczne protokoty ¢wiczen prewencyjnych (Nordic, Copenhagen, izometrie),
e Warm-up i cool-down w kontekscie prewencji urazow.

Warunki organizacyjne:

¢ szkolenie prowadzone w trybie stacjonarnym w obiekcie sportowym (sitownia, box treningowy),

¢ grupy szkoleniowe liczace od 5 do 20 oséb,

 dostep do stanowisk éwiczeniowych i sprzetu treningowego (m.in. sztangi, hantle, gumy oporowe, pitki, boxy plyometryczne),
* materiaty dydaktyczne zapewnione przez organizatora (prezentacje, skrypty, zestawy ¢wiczen),



* realizacja zaje¢ przez wykwalifikowang kadre trenerskg posiadajgcg doswiadczenie praktyczne zdobyte w ostatnich 5 latach.

Metody sprawdzenia efektow uczenia sie:

Walidacja przeprowadzona ostatniego dnia szkolenia w formie wywiadu swobodnego oraz obserwacji w warunkach symulowanych.
Uczestnikowi zostang zadane pytania, na ktére walidator bedzie oczekiwat ustnej odpowiedzi, nastepnie uczestnik bedzie poproszony o

praktyczne zaprezentowanie konkretnych dziatan w warunkach symulowanych.

Uwagi organizacyjne:

Harmonogram kursu zostanie uzupetniony w wymaganym terminie, zgodnie z regulaminem BUR.

Rozktad godzin szkolenia w harmonogramie, lokalizacja oraz prowadzacy kurs moga ulec zmianie z przyczyn losowych, niezaleznych od

Dostawcy Ustugi.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 19

Przedmiot / Typ

- Prowadzac
temat aktywnosci wadzacy

Wprowadzeni

edoroli .
Btazej

trenera Zajecia
Je Wesotowski

przygotowani
a
motorycznego

- Przerwa -

Wprowadzeni

e doroli .
L Btazej
trenera Zajecia
przygotowani

a

motorycznego

Wesotowski

Biomechanika L Btazej
. . Zajecia .
i analiza Wesotowski

ruchu

- Przerwa -

Biomechanika L Btazej

. . Zajecia .
i analiza Wesotowski
ruchu

Data realizacji
zajeé

09-11-2026

09-11-2026

09-11-2026

10-11-2026

10-11-2026

10-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00



Przedmiot /
temat

Sita

progresja w
treningu
motorycznym

-

Sitai
progresja w
treningu
motorycznym

D Voc,

eksplozywnos
¢ i kontrola
obcigzen

-

D Voc,

eksplozywnos
¢ i kontrola
obcigzen

Szybkosé i
zwinnos$¢

o B

Szybkosé i
zwinnos¢

Prewencja
urazoéw i
mobilnosé

@0

Prewencja
urazow i
mobilnosé

-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

Btazej
Wesotowski

Btazej
Wesotowski

Btazej
Wesotowski

Blazej

Wesotowski

Btazej
Wesotowski

Btazej
Wesotowski

Btazej

Wesotowski

Btazej
Wesotowski

Data realizacji
zajeé

11-11-2026

11-11-2026

11-11-2026

12-11-2026

12-11-2026

12-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

13-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

09:00

12:00

13:00

16:00

Godzina
zakonczenia

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

17:00

12:00

13:00

16:00

17:00

Liczba godzin

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

04:00

03:00

01:00

03:00

01:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 48:00
w tym suma godzin zajeé 41:00
w tym suma godzin walidacji 01:00
w tym suma przerw 06:00
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 56:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 4 497,00 PLN

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

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 497,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 93,69 PLN
Koszt osobogodziny netto 93,69 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 48:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

o Btazej Wesotowski

‘ ' Wybitny ekspert przygotowania motorycznego, doswiadczony szkoleniowiec kadr trenerskich,
przedsiebiorca oraz uznany autorytet w obszarze periodyzacji i treningu atletycznego. Absolwent
poznanskiej Akademii Wychowania Fizycznego. Posiada prestizowe, miedzynarodowe certyfikaty, w



tym National Strength and Conditioning Certification (NCSC) oraz akredytacje Movement Expert, co
potwierdza jego najwyzsze kompetencje dydaktyczne w oparciu o globalne standardy. Jego
warsztat szkoleniowy bazuje na unikalnej syntezie teorii akademickiej z bogatym doswiadczeniem
ze sportu wyczynowego. Jako byty reprezentant Polski w wioslarstwie (4. miejsce na Mistrzostwach
Europy), doskonale rozumie specyfike wysitku o najwyzszej intensywnosci. Swoje kompetencje z
powodzeniem przenosi na poziom elitarny — odpowiadat za przygotowanie motoryczne
Reprezentaciji Polski Wioslarskiej U23, skutecznie programujac procesy budowania sity, szybkosci,
wydolnosci oraz prewencji urazéw u kadrowiczéw narodowych. Posiada wiedzeg i doswiadczenie
zdobyte nie pdzniej niz 5 lat przed ustuga.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty szkoleniowe w formie elektronicznej:

Modut 1: Wprowadzenie i rola TPM

1. Cel kursu i zakres kompetencji
2. Miejsce trenera przygotowania motorycznego w sztabie przygotowawczym
3. Krétkie omoéwienie dyscyplin (futbol amerykanski, BJJ, siatkdwka, triathlon)

Modut 2: Podstawy przygotowania motorycznego

1. Kluczowe zdolnosci motoryczne: sita, moc, szybkos$¢, wytrzymatosé, mobilnosé
2. Hierarchia przygotowania: mobilnos¢ — stabilnos¢ — sita — moc — szybkos$¢
3. Zasady planowania treningu (progresja, specyficznos$¢, superkompensacja)

Modut 3: Wymagania réznych dyscyplin sportowych

1. Analiza specyfiki: bieganie

2. Analiza specyfiki: sporty walki

3. Analiza specyfiki: siatkdwka

4. Analiza specyfiki: pitka nozna

5. Priorytety treningowe i roznice miedzy dyscyplinami

Modut 4: Ocena i testowanie zawodnika

1. Podstawowe testy wytrzymatosciowe i ich zastosowanie

2. Testy sity, mocy i szybkosci (1RM, CMJ, sprinty, testy agility)
3. Testy mobilnosci i funkcjonalne (np. FMS)

4. Jak interpretowac wyniki i wykorzysta¢ je w planowaniu

Modut

Warunki uczestnictwa

e ukonczony 18 rok zycia,
¢ zalecana podstawowa wiedza z zakresu anatomii i treningu ogdlnorozwojowego.

Informacje dodatkowe

Obowigzek uczestnictwa w co najmniej 80% zajgc¢.
Sposéb potwierdzenia frekwencji: lista obecnosci

Zwolnienie ze wzgledu na rodzaj prowadzonej dziatalnosci (art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. a ustawy o VAT).



Cena ustugi nie obejmuje kosztéw niezwigzanych bezposrednio z ustuga rozwojowa: kosztéw dojazdu, wyzywienia i zakwaterowania.
Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach Projektu Kierunek — Rozwdj.

Zrozum praktyczne aspekty pracy nad sitg, mocg, szybkoscig oraz wytrzymatos$cia sitowg, by wykorzystac¢ je w treningu swoim lub
podopiecznego.

Jestes w dobrym miejscul

Kurs dedykowany jest osobom, ktére chcg pozna¢ podstawowe zasady treningu motorycznego, trafnie dobiera¢ odpowiednie interwencje
do ksztattowania okreslonych zdolnos$ci motorycznych oraz w profesjonalny i bezpieczny sposéb planowaé rozwdj swoich podopiecznych
w zakresie szeroko rozumianej sprawnosci.

www.gsacademy.pl
https://www.facebook.com/gsa.akademia
https://www.instagram.com/gsa.akademia

https://www.tiktok.com/@gsa.akademia

Adres

ul. Dzika 4
00-001 Warszawa

woj. mazowieckie

Uwaga! Zmiana miejsca prowadzenia kursu!
Kurs bedzie prowadzony w:

Training Lab,

ul. Podskarbinska 14, Warszawa.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

o Klimatyzacja

Kontakt

O Aleksandra Tomaszewska

ﬁ E-mail aleksandra.tomaszewska@gsacademy.pl
Telefon (+48) 575 400 661



