Mozliwos$¢ dofinansowania

KURS INSTRUKTORA SAMOOBRONY Z 6 800,00 PLN brutto
ELEMENTAMI KICKBOXINGU | KRAV 6 800,00 PLN netto
MAGA 100,00 PLN brutto/h

100,00 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2026/10/14/230338/3879663

NT-Projekt Tomasz
Pokorski

© todz

& Ustuga szkoleniowa
Brak ocen dla tego dostawcy E
stacjonarna

{28 Zajecia grupowe
® 68:00h
£ 31.10.2026 do 13.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport

Szkolenie skierowane jest do:
treneréw personalnych,
instruktoréw fitness,

Grupa docelowa ustugi
treneréw sportow walki,

0s6b aktywnych fizycznie,

0s6b planujgcych rozpoczecie dziatalnosci trenerskiej,

Minimalna liczba uczestnikow 5
Maksymalna liczba uczestnikow 20

Data zakonczenia rekrutacji 30-10-2026
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



Celem szkolenia jest przygotowanie uczestnikéw do samodzielnego i bezpiecznego prowadzenia treningéw z zakresu

samoobrony oraz zaje¢ grupowych z wykorzystaniem technik KRAV MAGA.
Uczestnik zdobedzie wiedze i praktyczne umiejetnosci umozliwiajgce:

planowanie treningéw,

prowadzenie zaje¢ indywidualnych i grupowych,

nauczanie technik z zakresu samoobrony,
poprawng korekte btedéw technicznych,

dobdr éwiczen do poziomu klienta,

prowadzenie treningéw kondycyjnych

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Charakteryzuje zasady organizacji,
bezpieczenstwa i metodyki
prowadzenia treningdw samoobrony z
wykorzystaniem elementéw KRAV
MAGA, boksu, kickboxingu, zapaséw i
BJJ.

Rozréznia podstawowe grupy technik i
zasady ich zastosowania w sytuacjach
treningowych oraz scenariuszach
samoobrony.

Planuje i prowadzi fragment jednostki
treningowej z zakresu samoobrony,
dostosowujac éwiczenia do poziomu i
mozliwosci uczestnikow.

Stosuje podstawowe zasady
bezpiecznego reagowania w

symulowanych sytuacjach samoobrony

oraz kontroluje przebieg ¢wiczenia.

Kryteria weryfikacji

Wymienia podstawowe zasady
bezpieczenstwa obowigzujace podczas
treningu i sparingu.

Rozréznia zasady doboru ¢wiczen,
intensywnosci i form treningowych do
poziomu uczestnika.

Rozpoznaje prawidtowe zastosowanie
technik stéjkowych, obronnych,
chwytoéw i elementéw walki w parterze.

Wskazuje zasady postepowania w
sytuacjach podwyzszonego ryzyka, w
tym podczas scenariuszy z wieloma
napastnikami lub niebezpiecznym
narzedziem.

Dobiera ¢wiczenia, intensywnos¢ i
forme pracy adekwatnie do zatozonego
celu oraz poziomu grupy.

Demonstruje prawidtowa organizacje
rozgrzewki, czesci gtéwnej i
zakonczenia treningu oraz koryguje
podstawowe btedy uczestnikow.

Dobiera adekwatng reakcje do
przedstawionego scenariusza,
uwzgledniajac mozliwo$¢ uniknigcia lub
przerwania konfrontaciji.

Wykonuje zadanie w sposéb
kontrolowany, przestrzegajac zasad
bezpieczenstwa i reaguje na zmiane
sytuacji lub polecenie instruktora.

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



Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Komunikuje jasno zasady ¢wiczenia,
sygnaly rozpoczecia i zakonczenia oraz
Organizuje i komunikuje przebieg zaje¢ zasady bezpieczeristwa.
w sposob zapewniajacy

Obserwacja w warunkach
symulowanych

bezpieczenstwo, szacunek i wtasciwa
wspétprace uczestnikow. Reaguje na sytuacje konfliktowe,
dyskomfort lub przekroczenie granic

uczestnika, zachowujac profesjonalizm.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Formutuje rzeczowa informacje zwrotna

dotyczaca wykonania ¢wiczenia i Obserwacja w warunkach
wskazuje obszary wymagajace symulowanych

6. Ocenia i doskonali wtasne dziatania poprawy.

instruktorskie oraz uwzglednia potrzeby

i mozliwosci oséb uczestniczacych w

treningu. Modyfikuje sposéb prowadzenia
éwiczenia po otrzymaniu informacji o Obserwacja w warunkach
trudnos$ciach uczestnika lub zmianie symulowanych

warunkéw treningowych.

Kwalifikacje i kompetencje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetenc;ji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy 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 walidacji?

TAK

Program

1. Nazwa ustugi
Kurs Instruktorski i Zaawansowanej Samoobrony: Krav Maga z elementami Kickboxingu, Ultima DIS oraz CDC wraz z metodykg nauczania

2. Cel edukacyjny ustugi



Nabycie zaawansowanej wiedzy teoretycznej oraz praktycznych umiejetnosci z zakresu systeméw samoobrony i walki wrecz (Krav Maga,
Ultima DIS, CDC), zbudowanych na solidnym fundamencie technik uderzeniowych z kickboxingu. Celem jest réwniez wyksztatcenie
kompetencji metodyczno-dydaktycznych, umozliwiajgcych uczestnikom samodzielne planowanie, organizowanie i prowadzenie zaje¢ oraz
treningow sztuk walki w bezpiecznych warunkach.

3. Efekty uczenia sie (z podziatem na wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne)

¢ Wiedza (Uczestnik po zakoriczeniu ustugi zna i rozumie):
¢ Mechanike wyprowadzania cioséw bokserskich i kopnieé kickbokserskich oraz ich zastosowanie w realnej samoobronie.
e Zasady bezpieczenstwa obowigzujgce podczas prowadzenia zaje¢ o wysokiej intensywnosci fizycznej (w tym sparingéw).
e Aspekty prawne obrony koniecznej oraz filozofie systemdéw Krav Maga, Ultima DIS i CDC.
¢ Strukture budowy jednostki treningowej, w tym metodyke prowadzenia stres-treningow.

¢ Umiejetnosci (Uczestnik po zakoriczeniu ustugi potrafi):
» Prawidtowo i efektywnie wykonywac¢ techniki uderzeniowe (kombinacje bokserskie, low kick, roundhouse kick, uderzenia kolanami)
oraz kontrolowa¢ przeciwnika w klinczu.
e Skutecznie aplikowaé techniki Krav Maga w obronie przed chwytami, obaleniami, atakami w stdjce i w parterze.
e Neutralizowa¢ zagrozenia z uzyciem niebezpiecznych narzedzi (szantaz bronig palng, atak nozem w systemie Ultima DIS).
e Samodzielnie przygotowac konspekt i przeprowadzi¢ rozgrzewke specjalistyczng oraz fragment treningu dla grupy.

* Kompetencje spoteczne (Uczestnik po zakonczeniu ustugi jest gotow do):
¢ Przejecia odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wtasne oraz uczestnikdw prowadzonych przez siebie zajec.
¢ Kontrolowania emocji, zachowania zimnej krwi i odpowiedniego dystansu podczas konfrontaciji fizycznej i pod wptywem silnego
stresu.
e Krytycznej oceny wiasnych umiejetnosci oraz ciggtego rozwoju warsztatu trenerskiego.

4. Grupa docelowa

Osoby doroste, instruktorzy sportéw walki, pracownicy sektora bezpieczenstwa, zaawansowani adepci systeméw samoobrony oraz osoby
chcace uzyskaé uprawnienia lub podnies¢ kwalifikacje w zakresie nauczania samoobrony (Krav Maga) opartej na fundamentach sportéw
uderzeniowych.

5. Wymagania wstepne

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w intensywnych treningach fizycznych. Zalecane podstawowe doswiadczenie w sportach
lub sztukach walki.

6. Program ustugi (Szczegoétowy zakres tematyczny)

¢ Modut I: Fundamenty stéjkowe — Boks i Kickboxing w samoobronie
¢ Organizacja kursu, zasady bezpieczenstwa i rozgrzewka specjalistyczna.
e Postawy taktyczne, poruszanie sie, garda i praca ndg.
¢ Techniki bokserskie: ciosy proste, sierpowe, podbrédkowe oraz tagczenie cioséw w kombinacje.
¢ Techniki nozne: kopniecia frontalne, low kick, roundhouse kick.
* Obrona przed ciosami i kopnieciami (bloki, uniki, zejscia z linii ataku).

¢ Modut IIl: Walka w dystansie, klincz i sparingi
¢ Kombinacje rece-nogi oraz atak po zmianie kata.
¢ Praca na tarczach, walka w pétdystansie, wyjscie z presji.
¢ Klincz w kickboxingu, kontrola przeciwnika oraz uderzenia kolanami i obrona przed nimi.
¢ Sparingi zadaniowe i kontrolowane wraz z analizg btedow.

¢ Modut Ill: Obrona przed chwytami i walka w parterze (Elementy zapaséw i BJJ)
e Bierne i instynktowne obrony 360°. Uwolnienia z chwytéw za ubranie, nadgarstki i obchwytéw tutowia.
e Postawa zapasnicza, wejscia w nogi (single/double leg), obalenia z biodra, podciecia i obrona przed obaleniami (sprawl).
e Walka w parterze: bezpieczne padanie, pozycje obronne, garda, dosiad, kontrola boczna, przetoczenia oraz dzwignie i duszenia.

¢ Modut IV: Zaawansowane techniki Krav Maga i zagrozenia asymetryczne
e Zagrozenia niebezpiecznymi narzedziami (tepy orez, szantaz bronig palng z bliskiego dystansu).
e Taktyka walki z wieloma napastnikami.
¢ Metodyka stres-treningu: scenariusze pod presjg zmeczenia, hatasu i ograniczonej widocznosci.

e Modut V: Metodyka nauczania i praktyka instruktorska
¢ Filozofia, prawo i bezpieczna metodyka Krav Maga.
¢ Metodyka nauczania technik walki i tworzenie konspektéw.
e Praktyczne prowadzenie rozgrzewki oraz fragmentow treningu przez kursantow.



e Modut VI: Specjalistyczne systemy dedykowane (Ultima DIS i CDC)
e System Ultima DIS: |dea obrony przed nozem, podstawy ruchu, kontrolowanie uzbrojonej reki i wejscia sitowe.
e System CDC: Filozofia dominacji nad przeciwnikiem, budowanie kontrolowanego chaosu, trening poruszania sie i uderzen w wielu
ptaszczyznach.

7. Informacje o strukturze godzinowej (Wymiar czasowy ustugi)

e Liczba godzin ogétem (czysty czas edukacyjny): 58,5 godziny zegarowe
¢ Godziny zajec teoretyczno-praktycznych: 54,75 godziny zegarowe
e Godziny walidacji (egzaminu): 3,75 godziny zegarowe

» Czas trwania przerw (wliczany do tacznego czasu trwania ustugi): 9,5 godziny zegarowe
¢ Laczny czas ujety w harmonogramie (z przerwami): 68 godzin zegarowych
e Liczba dni szkoleniowych: 12 dni (zjazdy weekendowe w okresie 24.10.2026 - 29.11.2026).

8. Informacje o egzaminie / Walidacja
Zapewnia sie wyrazne oddzielenie procesu dydaktycznego (zaje¢) od procesu walidacji (egzaminu).
Ustuga korniczy sie obowigzkowym procesem walidacji (29.11.2026, wymiar: 3,75h). Walidacja obejmuje:

1. Czes¢ praktyczno-techniczna: Weryfikacja poprawnosci wykonywania technik uderzeniowych (kickboxing), technik samoobrony (Krav
Maga, parter) oraz zachowania w warunkach stresowych i podczas sparingéw zadaniowych.

2. Czesé metodycznag: Ocena umiejetnosci samodzielnego przeprowadzenia jednostki treningowej oraz egzekwowania zasad
bezpieczenstwa.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 67

Godzina Godzina

Przedmiot / Typ Data realizacji
Prowadzacy rozpoczecia

- . Liczba godzin
temat aktywnosci zajeé

zakonczenia

Organizacja
kursu/Zasady

bezpieczenst
wa/Rozgrzew
ka
specjalistyczn
a.

Postawa,
poruszanie
sie/Garda/Pra
ca nog.

-

Cios
prosty lewy i
prawy/
taczenie
cioséw.

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

31-10-2026

31-10-2026

31-10-2026

31-10-2026

15:00

16:00

17:00

17:30

16:00

17:00

17:30

19:00

01:00

01:00

00:30

01:30



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

Sierpowe i

podbrédkowe Zajecia
/Kombinacje

bokserskie.

Kopniecie

frontalne/Low Zajecia
kick/Roundho

use kick.

- Przerwa

Obrona

przed ciosami
i
kopnieciami/
Bloki, zejscia,
uniki.

Zajecia

- Przerwa

Filozofia,
prawo i _—
. Zajecia
bezpieczna
metodyka

Krav Maga

Przerwa

- B

Pozycje
taktyczne,
przemieszcza
nie,
komunikacja.
Metodyka
postawy Zajecia
neutralne;j.
Kroki
taktyczne,
skanowanie
otoczenia,
komendy pod

presja.

Powtérzenie Zajecia
materiatu

Prowadzacy

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian

Dziarnowski

Piotr Jasek

Piotr Jasek

Adrian
Dziarnowski

Data realizacji
zajeé

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

01-11-2026

07-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

18:00

18:15

15:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

18:00

18:15

20:00

16:00

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:45

00:45

01:15

00:15

01:45

01:00



Przedmiot /
temat

Kombinacje
rece—nogi.

s-o B

@ Aok

po zmianie
kata, Praca na
tarczach,
Walka w
potdystansie,
Wyjscie z
presji

Klincz
w

kickboxingu,
Kontrola
przeciwnika

Kolana,
Obrona przed
kolanami

-

Sparingi
zadaniowe,
Sparingi
kontrolowane,
Analiza
btedéw

am-

Bierne
i

instynktowne
obrony 360°
przed
nieoczekiwan
ymi atakami.
Obrona przed
chwytami za
ubranie i
nadgarstki
przy uzyciu
dzwigni i sity
reakcji.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Michat
Sieradzki

Data realizacji
zajeé

07-11-2026

07-11-2026

07-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

08-11-2026

Godzina
rozpoczecia

16:00

17:00

17:30

12:00

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

Godzina
zakonczenia

17:00

17:30

19:00

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

18:00

Liczba godzin

01:00

00:30

01:30

01:00

01:00

00:15

01:45

00:45

01:15



Przedmiot /
temat

am-

Uwolnienia z
chwytéw z
tytui
obchwytéw
tutowia.

Postawa
zapasnicza,
Praca nég.

Obrona

przed
dtawieniami i
duszeniami
stojac z
przodu, z
boku i z tytu
przy
natychmiasto
wej reakcji.

-

Wejscie w
nogi (single
leg).

Wejscie w
obie nogi
(double leg).

Obalenia z
biodra,
Podciecia.

am-

Typ
aktywnosci

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Michat
Sieradzki

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Data realizacji
zajeé

08-11-2026

08-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

Godzina
rozpoczecia

18:00

18:15

15:00

16:00

17:00

17:30

12:00

13:00

14:00

Godzina
zakonczenia

18:15

20:00

16:00

17:00

17:30

19:00

13:00

14:00

14:15

Liczba godzin

00:15

01:45

01:00

01:00

00:30

01:30

01:00

01:00

00:15



Przedmiot /
temat

Obrona

przed
obaleniami.
Sprawl,
taczenie
uderzen z
obaleniem,
Walki
zadaniowe w
stojce z
mozliwoscia
obalenia

am-

Obrona

przed
chwytami
gilotynowymi
i krawatami.
Upadki
taktyczne i
pozycja
obronna na
ziemi we
wszystkich
kierunkach
bez utraty
kontroli
wzrokowej
nad
agresorem.

am-

Uwolnienia z
duszeni
pozycji
dominujacych
w parterze.
Obrona przed
atakami
wielokrotnymi
w parterze z
unikaniem
przetrzymania
na ziemi i
szybkiej
ewakuacji.

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Prowadzacy

Adrian
Dziarnowski

Tomasz
tugowski

Tomasz
tugowski

Data realizacji
zajeé

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

Godzina
rozpoczecia

14:15

16:00

16:45

18:00

18:15

Godzina
zakonczenia

16:00

16:45

18:00

18:15

20:00

Liczba godzin

01:45

00:45

01:15

00:15

01:45



Przedmiot /
temat

Bezpieczne
padanie.
Pozycje
podstawowe.

Gardy.
Przejscia
pozyciji.

am-

Dosiad.
Kontrola
boczna.
Ucieczki z
pozycji
dominujacych

Przetoczenia.
Mostowanie.
Odzyskanie
gardy.

Dzwignia na
staw
tokciowy.
Trojkat.

am-

Duszenie zza
plecéw,
Obrona przed
duszeniami,
Walki
zadaniowe w
parterze.

om-

Typ
aktywnosci

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Adrian
Dziarnowski

Adrian

Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Data realizacji

zajeé

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

21-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

Godzina
rozpoczecia

15:00

16:00

17:00

17:30

12:00

13:00

14:00

14:15

16:00

Godzina
zakonczenia

16:00

17:00

17:30

19:00

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

Liczba godzin

01:00

01:00

00:30

01:30

01:00

01:00

00:15

01:45

00:45



Przedmiot /
temat

Zagrozenia

niebezpieczny

mi
narzedziami
(Tepy orez).
Szantaz
bronig palng z
bliskiego
dystansu.
Reakcja na
szantaz
pistoletem z
przodu, z tytu
oraz przy
gtowie.

am-

Taktyka walki
z wieloma
napastnikami.
Metodyka
stres-
treningu,
scenariusze i
konspekty
pod presja
zmeczenia,
hatasu i
ograniczonej
widocznosci.

Przejscie ze
stojki do
obalenia

Obaleniei
przejscie do
kontroli w
parterze.

am-

Obrona

przed
atakiem,
Kontratak,
Scenariusze
samoobrony

T
yp L. Prowadzacy
aktywnosci
Zajecia Piotr Tasarz
Przerwa -
Zajecia Piotr Tasarz
Zaieci Adrian
ajecia
I¢ Dziarnowski
Zaieci Adrian
ajecia
e Dziarnowski
Przerwa -
Zaiecia Adrian
e Dziarnowski

Data realizacji
zajeé

22-11-2026

22-11-2026

22-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

28-11-2026

Godzina
rozpoczecia

16:45

18:00

18:15

15:00

16:00

17:00

17:30

Godzina
zakonczenia

18:00

18:15

20:00

16:00

17:00

17:30

19:00

Liczba godzin

01:15

00:15

01:45

01:00

01:00

00:30

01:30



Przedmiot / Typ

temat aktywnosci

Taktyka walki Zajecia

Metodyka
nauczania
technik

Zajecia

Przerwa

am-

Prowadzenie

rozgrzewki

przez

kursantéw, Zajecia
Prowadzenie

fragmentu

treningu przez

kursantéw

Przerwa

am-

Wprowadzeni
e do systemu
Ultima DIS.
Zrozumienie
idei obrony
przed nozem.
Podstawy
ruchuw
Ultima DIS.
Nauka
podstawowyc
h poje¢
systemowych.

Zajecia

Przerwa

em-

Prowadzacy

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Adrian
Dziarnowski

Piotr Tasarz

Data realizacji
zajeé

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

29-11-2026

Godzina
rozpoczecia

12:00

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

18:00

Godzina
zakonczenia

13:00

14:00

14:15

16:00

16:45

18:00

18:15

Liczba godzin

01:00

01:00

00:15

01:45

00:45

01:15

00:15



Przedmiot /
temat

Kontrolowanie

przeciwnika i
reki
uzbrojone;j.
Przejscie z
kontroli do
eliminacji
zagrozenia.
Podsumowani
e technik
sitowych.
Wejscia
sitowe i ich
zastosowanie

Wprowadzeni
e do systemu
CDC.
Przedstawieni
e filozofii
walki
zaktadajacej
catkowite
zdominowani
e przeciwnika.
Zrozumienie
koncepcji
zasypania
przeciwnika
chaotycznymi
atakami.

Podstawy
ruchu w CDC.
Trening
poruszania
sie we
wszystkich
ptaszczyznac
h. Zejscia i
wejscia do
ataku. Rézne
rodzaje
uderzeniich
taczenie.
Chwytanie.

am-

T
P L. Prowadzacy
aktywnosci
Zajecia Piotr Tasarz
Zaiecia Tomasz

e tugowski
Zaiecia Tomasz

I Lugowski
Przerwa -

Data realizacji
zajeé

29-11-2026

12-12-2026

12-12-2026

12-12-2026

Godzina
rozpoczecia

18:15

15:00

16:00

17:00

Godzina
zakonczenia

20:00

16:00

17:00

17:30

Liczba godzin

01:45

01:00

01:00

00:30



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

Praktyczne
zastosowanie
CDC w walce
z jednym lub
wieloma
przeciwnikam
i.

X L Tomasz
Podsumowani Zajecia . 12-12-2026 17:30 19:00 01:30
tugowski
e systemu
CDC.
Budowanie
kontrolowane
go chaosu
jako
narzedzia
dominacji.
- Walidacja - 13-12-2026 12:00 14:00 02:00
- Przerwa - 13-12-2026 14:00 14:15 00:15
- Walidacja - 13-12-2026 14:15 16:00 01:45
Podsumowanie
Rodzaj godzin Liczba godzin
Suma godzin zegarowych ustugi 68:00
w tym suma godzin zajeé 54:45
w tym suma godzin walidacji 03:45
w tym suma przerw 09:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 78:00
Cennik
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 6 800,00 PLN

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 113 ust. 1 ustawy o VAT ze wzgledu na wartos$¢ sprzedazy



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 6 800,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin
Liczba godzin zegarowych ustugi 68:00
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 5

O
o

O

1z5

Adrian Dziarnowski

Adrian Dziarnowski - zawodowy Vice Mistrz Polski MMA z 2004 roku. Licencjonowany Instruktor
Kickboxingu (PZKB) i systemu Krav Maga (United Krav Maga). Trener MMA zawodnikéw takich
federacji jak UFC i KSW. Ponad 20 letnie doswiadczenie trenerskie. Wspotzatozyciel klubu Octopus
Lédz.

225

Piotr Jasek

Piotr swojg przygode ze sportem zaczat jako nastolatek trenujgc Muay Thai u Przemystawa
Danowskiego. Regularne treningi przerwata stuzba wojskowa, ktérg odbywat w latach 2006 — 2008.
W wojsku stuzyt jako strzelec. Niezliczone stuzby wartownicze, wyksztatcity u niego perfekcyjne
obchodzenie sie z bronig palng. Po powrocie z wojska, przez wiele lat trenowat dyscypliny sitowe,
lecz zamitowanie do sportéw walki oraz militariéw pchneto go w kierunku systemu Krav Maga, ktory
trenuje od 2017 roku.

3z5

Tomasz tugowski

Tomek rozpoczat swojg przygode z Krav Maga w 2011 roku pod okiem Karoliny Kowalkiewicz i
Mariusza Jasifnskiego w organizacji IKMF. We wrzes$niu 2012 roku zaczat treningi u Mateusza
Orczykowskiego i Jarka Rogowskiego (GKMA). Uczestniczyt w wielu seminariach Krav Maga
prowadzonych m.in przez Tamira Gilada, Jean Paul Jauffreta czy Amita Himelsteina . Od wrzes$nia
2017 roku trenuje pod okiem Michata Géralczyka. W marcu 2018 roku uzyskat uprawnienia
instruktorskie u Amita Himelsteina w organizaciji Israel Kapap Federation. W lipcu 2018 ukonczyt
kurs instruktora Krav Maga and Law Enforcement w Israeli Tactical School prowadzony przez przez
Mateusza Orczykowskiego i Michata Chodzynskiego. Od stycznia 2019 roku posiada panstwowy
tytut instruktora rekreacja ruchowej o specjalnosci samoobrona. Tomek caty czas rozwija swdj
warsztat, aktywnie uczestniczy w réznego rodzaju szkoleniach, trenuje m.in boks oraz kettlebell



metoda StrongFirst. Jest jednym ze wspotzatozycieli Collegium Krav Maga Polska Szkota
Samoobrony.

425

O Piotr Tasarz

‘ ' Piotrek zaczat swoja przygode ze sportem w wieku siedmiu lat. Pierwsze trzy lata trenowat Kung-Fu
Hung Gar w stylu Tygrysa i Zurawia. PéZniej jego pasja skierowata sie na nauke sztuki przetrwania
oraz harcerstwo (prowadzit wtasng druzyne zuchdw). W 2003 roku rozpoczat treningi Muay Thai w
Camel Fight Club w Olsztynie. Niestety z powoddéw zdrowotnych musiat zakoriczy¢ kariere
zawodnicza. W kolejnych latach trenowat tucznictwo, K1, zapasy, BJJ, walki rycerskie i wiele innych
sportéw ale jego pasja do sportéw walki rozkwitta na nowo dopiero gdy w 2010 roku poszedt na
pierwsze zajecia Krav Maga. Poczgtkowo trenowat u Krzysztofa Lewickiego, pdzniej u Sebastiana
Smulskiego (Sparta Krav Maga). W tym okresie Piotr jezdzit na kazde mozliwe seminarium Krav
Maga, na ktére mégt (do dzi$ uczestniczyt w ponad stu). W 2012 roku ukonczyt kurs Cywilnego
Instruktora Krav Maga oraz Instruktora Kids w European Krav Maga Association w klubie Sparta Krav
Maga. W 2013 roku otworzyt w Mtawie swoj wtasny klub Krav Maga. W listopadzie 2016 roku Piotr
dotaczyt ze stopniem G3 do grona instruktoréow Krav Maga w organizacji International Krav Maga
Federation. W lutym 2018 roku ukonczyt w Holandii kurs Cywilnego Instruktora Krav Maga oraz
Instruktora Law Enforcement w Israeli Tactical School Krav Maga. W 2019 Piotr stat sie jednym z
zatozycieli Collegium Krav Maga — Szkota samoobrony, w ktérej jest odpowiedzialny przede
wszystkim za nauczanie dzieci, natomiast prowadzi takze zajecia dla dorostych.

525

o Michat Sieradzki

‘ ' Michat przygode ze sportami walki rozpoczat w wieku o$miu lat trafiajgc na swoje pierwsze zajecia
Taekwondo. W roku 2007 zaczat uczeszczacé na treningi Karate w todzkim Klubie Karate
Tradycyjnego, kontynuowat treningi przez pie¢ nastepnych lat, podczas ktérych udato mu sie
osiggnac¢ poziom 5 KYU. W przeciggu tych lat wielokrotnie brat udziat w zawodach reprezentujac
swoj klub i osiggajagc zadowalajgce wyniki. W roku 2017 trafit pod skrzydta Michata Géralczyka i do
dzis$ pod jego czujnym okiem szlifuje swojg technike i umiejetnosci w systemie Krav Maga.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

W ramach udziatu w szkoleniu kazdy uczestnik otrzyma dedykowany, autorski Skrypt Szkoleniowy w formie drukowanej (papierowej).
Komplet materiatéw edukacyjnych zostanie wreczony kazdemu kursantowi osobiscie w pierwszym dniu, tuz przed rozpoczeciem zajeé
(odbiér materiatow zostanie udokumentowany podpisem uczestnika na dedykowane;j liscie).

Skrypt stanowi kompleksowe kompendium wiedzy, ktére jest Scisle powigzane z programem realizowanej ustugi. W sktad przekazanych
materiatéw wchodza

1. kompleksowa podbudowa teoretyczna.
2. Katalog technik i narzedzi.

3. Cze$¢ metodyczna i ¢wiczeniowa.

4. Modut ewaluacyjny.

5. Przestrzen robocza.

Otrzymane materiaty dydaktyczne stajg sie wtasno$cig uczestnika. Ich celem jest nie tylko utatwienie pracy podczas samego szkolenia,
ale réwniez stworzenie trwatego punktu odniesienia, do ktérego absolwent bedzie mégt wraca¢ w swojej codziennej pracy i dalszym
rozwoju kompetencji po zakonczeniu kursu.

Warunki uczestnictwa



Szkolenie ma charakter otwarty. Udziat w nim nie wymaga od kandydatéw posiadania wczesniejszych kwalifikacji kierunkowych,
zaawansowanego stopnia w sztukach walki ani udokumentowanego przygotowania pedagogicznego.

Aby przystapi¢ do kursu, nalezy spetni¢ nastepujace podstawowe warunki:

¢ Petnoletnos$é: Ukonczone 18 lat.

e 0gdlny dobry stan zdrowia: Ze wzgledu na specyfike zaje¢ praktycznych (sporty kontaktowe, ¢wiczenia w parach), uczestnik musi
charakteryzowac sie dobrg sprawnoscia fizyczna.

¢ Odpowiedni stréj: Posiadanie wygodnego stroju sportowego.

¢ Motywacja do nauki: Otwarto$¢ na zdobywanie nowej wiedzy, zaréwno w obszarze techniki wiasnej, jak i metodyki prowadzenia zaje¢
z przysztymi kursantami.

Ustuga jest skierowana do wszystkich osob spetniajgcych powyzsze kryteria - zaréwno tych, ktére dopiero planujg rozpocza¢ swoja
kariere instruktora, jak i tych, ktére pragng usystematyzowac i poszerzy¢ swoje dotychczasowe doswiadczenie.

Adres

ul. Wélczaniska 143
90-525 t6dz
woj. tédzkie

PARKING OD GDANSKIEJ 142

Kontakt

ﬁ E-mail tomek@nt-projekt.pl

Telefon (+48) 883 752 369

Tomasz Pokorski



