Mozliwos$¢ dofinansowania

T/

Centrum Szkolen
Sportowych Marek
Bis

Brak ocen dla tego dostawcy

CSS Runner Trainer — kurs trenera biegania
obejmujacy technike i biomechanike biegu,
planowanie treningu wydolnosciowego
oraz prewencje kontuzji.

Numer ustugi 2026/10/21/218092/3895951

© warszawa

& Ustuga szkoleniowa

[ stacjonarna

& Zajecia grupowe

® 30:30h

£ 07.11.2026 do 08.12.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Styl zycia / Sport

5371,41 PLN bruto
4 367,00 PLN netto
176,11 PLN brutto/h
143,18 PLN netto/h
264,37 PLN cena rynkowa @

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikow
Maksymalna liczba uczestnikow

Forma prowadzenia ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje do samodzielnego planowania, prowadzenia i ewaluacji treningéw biegowych dla 0séb o réznym
poziomie zaawansowania. Uczestnik analizuje technike i biomechanike biegu, identyfikuje btedy oraz dobiera korekte.

Kurs skierowany jest do treneréw, instruktoréw sportu, nauczycieli
wychowania fizycznego, fizjoterapeutéw, studentéw kierunkéw
zwigzanych z kulturg fizyczng i zdrowiem, zawodnikéw oraz pasjonatéw
biegania, ktérzy chcg zdoby¢ lub rozwing¢ kompetencje w planowaniu i
prowadzeniu treningu biegowego. Szkolenie jest rowniez przeznaczone
dla os6b planujgcych rozpoczecie dziatalnosci jako trener biegania lub
rozszerzenie zakresu $wiadczonych ustug. Uczestnik musi mie¢
ukonczone 18 lat oraz podstawowa sprawnosé fizyczng umozliwiajgca
udziat w zajeciach praktycznych.

14

stacjonarna

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

Planuje trening wydolnosciowy, przeprowadza podstawowe testy, opracowuje plany na rézne dystanse i wdraza
prewencje kontuzji oraz trening sitowy biegacza. Efekty weryfikuje egzamin online i stacjonarny.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia si¢ Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

Uczestnik wyjasnia zasady metodyki

treningu biegowego, biomechaniki Uzyska wynik pozytywny z egzaminu

online obejmujacego zagadnienia Test teoretyczny z wynikiem
metodyki, biomechaniki i fizjologii, generowanym automatycznie
zgodnie z regulaminem kursu.

biegu oraz fizjologii wysitku i
wykorzystuje je do oceny poziomu

zawodnika.

Uczestnik analizuje technike biegu, Podczas egzaminu stacjonarnego Obserwacja w warunkach
identyfikuje btedy, planuje trening (w poprawnie wskaze btedy techniczne, symulowanych

tym sitowy i prewencyjny) oraz dobierze éwiczenia i przedstawi spéjny

prowadzi zajecia praktyczne z fragment planu treningowego; egzamin

podopiecznym. oceniony pozytywnie. Prezentacja

Cel biznesowy

Ustuga umozliwia uczestnikowi rozwdj dziatalnosci trenerskiej poprzez wprowadzenie do oferty samodzielnego
planowania i prowadzenia treningu biegowego dla klientéw indywidualnych oraz grup. W terminie do trzech miesiecy od
zakonczenia kursu uczestnik wdrozy powtarzalny proces obstugi podopiecznego obejmujgcy wywiad, ocene techniki
biegu, dobér testéw, przygotowanie planu i ewaluacje postepdw, a nastepnie zastosuje ten proces wobec co najmniej
jednego klienta lub grupy biegowej. Dzieki standaryzacji pracy uczestnik podniesie jako$¢ $wiadczonej ustugi, ograniczy
ryzyko kontuzji wynikajgce z btedéw technicznych i przecigzen oraz zwiekszy mozliwos¢ utrzymania klienta w dtuzszym
cyklu wspétpracy. Cel jest mierzalny liczbg wdrozonych planéw treningowych, liczbg przeprowadzonych testéw i liczba
podopiecznych objetych statg opieka. Cel jest osiggalny, poniewaz program kursu obejmuje technike, fizjologie,
programowanie i prewencje. Cel jest wspolny dla wszystkich uczestnikéw i ograniczony terminem trzech miesiecy od
zakonczenia ustugi.

Efekt ustugi

Efektem ustugi jest uzyskanie przez uczestnika zdolno$ci do samodzielnego zaplanowania, prowadzenia i oceny treningu biegowego dla
osoby o okreslonym poziomie zaawansowania. Uczestnik po zakoriczeniu kursu analizuje technike biegu, dobiera $rodki treningowe,
przygotowuje plan oraz wskazuje dziatania prewencyjne. Kryterium realizacji stanowi obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem
kursu oraz zdanie egzaminu online i egzaminu stacjonarnego. Egzamin potwierdza, ze uczestnik potrafi oméwic¢ technike i biomechanike
biegu, zaplanowa¢ trening wydolnos$ciowy, zinterpretowa¢ podstawowy test oraz wskaza¢ elementy treningu sitowego i profilaktyki
urazéw. Dopuszczalna jest jedna bezptatna poprawka. Spetnienie kryteridw dokumentuje sie certyfikatem oraz dokumentem efektéw
uczenia sie. Niezaliczenie egzaminu oznacza, ze efekt ustugi nie zostat potwierdzony, nawet jezeli uczestnik brat udziat w zjazdach.

Metoda potwierdzenia osiggniecia efektu ustugi

Osiggniecie efektéw ustugi potwierdza sie tacznie przez udziat w zjazdach stacjonarnych oraz zdanie egzaminu online i egzaminu
stacjonarnego. Egzamin sprawdza, czy uczestnik potrafi analizowa¢ technike biegu, zaplanowac¢ trening, zinterpretowa¢ podstawowy test
oraz wskaza¢ dziatania prewencyjne. Uczestnik otrzymuje jedng bezptatng poprawke. Potwierdzeniem pozytywnym jest certyfikat oraz
dokument efektéw uczenia sig. Sam udziat w zajeciach bez zdania egzaminu nie potwierdza osiggniecia efektow.

Kwalifikacje i kompetencje

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 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

Program zjazdéw:
Zjazd 1 (07-08.11.2026)

¢ Sobota: Fizjologia wysitku, diagnostyka, testy wydolnosciowe.
¢ Niedziela: Planowanie procesu treningowego i makrocykle.

Zjazd 2 (14-15.11.2026)

¢ Sobota: Trening sitowy, stabilizacja i mobilno$¢ biegacza.
¢ Niedziela: Prewencja urazéw i regeneracja.

Zajecia realizowane sg metodami warsztatowymi, obejmujgcymi analize przypadkdw, éwiczenia praktyczne, prace z planem treningowym
oraz elementy diagnostyki. Prowadzacym jest Bartosz Komarek.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 23

Przedmiot / Typ Prowadzacy Data realizacji Godzina Godzina

- ., . . . Liczba godzin
temat aktywnosci zajecC rozpoczecia zakonczenia

Zjazd Il
- Fizjologia
wysitku,
; L. Bartosz
diagnostyka, Zajecia 07-11-2026 11:00 13:00 02:00
Komarek
testy
wydolnosciow

e

- Przerwa - 07-11-2026 13:00 13:15 00:15



Przedmiot /
temat

Zjazd Il
- Fizjologia
wysitku,
diagnostyka,
testy
wydolnos$ciow
e—
kontynuacja

Zjazd Il
- Fizjologia
wysitku,
diagnostyka,
testy
wydolnosciow
e—
kontynuacja

%5} Zjazd Il
- Planowanie
procesu
treningowego
i makrocykle

oD

Zjazd Il

- Planowanie
procesu
treningowego
i makrocykle
- kontynuacja

Zjazd Il

- Planowanie
procesu
treningowego
i makrocykle
- kontynuacja

) Zjod

Ill - Trening
sitowy,
stabilizacja i
mobilnosé
biegacza

@B

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Prowadzacy

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

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

14-11-2026

14-11-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

15:45

16:30

09:00

11:00

11:15

13:45

14:30

11:00

13:00

Godzina
zakonczenia

15:45

16:30

18:00

11:00

11:15

13:45

14:30

16:00

13:00

13:15

Liczba godzin

02:30

00:45

01:30

02:00

00:15

02:30

00:45

01:30

02:00

00:15



Przedmiot /
temat

) 7o

Il - Trening
sitowy,
stabilizacja i
mobilnosé
biegacza -
kontynuacja

o3

) Zoxs

11l = Trening
sitowy,
stabilizacja i
mobilno$é
biegacza -
kontynuacja

2 o

I -
Prewencja
urazow i
regeneracja

(722 B

(o= BIEE

-
Prewencja
urazéw i
regeneracja —
kontynuacja

o2 B

€ 2o

1 -
Prewencja
urazow i
regeneracja —
kontynuacja

Typ
aktywnosci

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Przerwa

Zajecia

Walidacja

Przerwa

Walidacja

Podsumowanie

Prowadzacy

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Bartosz
Komarek

Data realizacji
zajeé

14-11-2026

14-11-2026

14-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

15-11-2026

05-12-2026

05-12-2026

05-12-2026

Godzina
rozpoczecia

13:15

15:45

16:30

09:00

11:00

11:15

13:45

14:30

15:00

16:00

16:30

Godzina
zakonczenia

15:45

16:30

18:00

11:00

11:15

13:45

14:30

16:00

16:00

16:30

17:30

Liczba godzin

02:30

00:45

01:30

02:00

00:15

02:30

00:45

01:30

01:00

00:30

01:00



Rodzaj godzin Liczba godzin

Suma godzin zegarowych ustugi 30:30
w tym suma godzin zajeé 24:00
w tym suma godzin walidacji 02:00
w tym suma przerw 04:30
Suma godzin dydaktycznych bez przerw 34:30
Cennik
r

Jezeli korzystasz z dofinansowania i ustuga stanowi ustuge ksztatcenia zawodowego lub przekwalifikowania
zawodowego wraz z ustuga lub dostawg towaréw $cisle zwigzana z ustugami ksztatcenia zawodowego lub
przekwalifikowania zawodowego to mozesz mie¢ mozliwosé skorzystania za zwolnienia z podatku VAT na
podstawie art. 43 ust. 1 pkt 29 lit. c ustawy z dnia 11 marca 2004 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 zwolnie w
przypadku, gdy ustuga jest finansowana w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

.

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 5371,41 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 4 367,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 176,11 PLN
Koszt osobogodziny netto 143,18 PLN

Liczba godzin ustugi

Rodzaj godzin Liczba godzin

Liczba godzin zegarowych ustugi 30:30



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Bartosz Komarek

‘ ' Bartosz Komarek - ukonczyt studia magisterskie na Wydziale Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej na kierunku Wychowanie Fizyczne ze specjalizacja Trener Przygotowania
Motorycznego. Jest znanym trenerem przygotowania motorycznego, szkoleniowcem, trenerem
sprintu oraz wspétwitascicielem studia treningowego. Swoje kompetencije akademickie uzupetniat
licznymi specjalistycznymi szkoleniami i prestizowymi stazami zagranicznymi (m.in. w
amerykariskim osrodku ALTIS).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnik otrzymuje dostep do platformy online, zeszyty ¢wiczen, materiaty prezentacyjne, narzedzia do analizy techniki biegu. W cenie:
egzamin online i stacjonarny, udziat w zjazdach, 1 bezptatna poprawka egzaminu, certyfikat oraz dokument efektéw uczenia sie.

Po ukonczeniu kazdego kursu uczestnik otrzymuje certyfikat w jezyku polskim i angielskim, dokument efektéw nauczania oraz
legitymacje trenerska.

Warunki uczestnictwa

Ukonczone 18 lat, podstawowa sprawnos¢ fizyczna, udziat w zajeciach praktycznych, przystapienie do obu czes$ci egzaminu. Przy
dofinansowaniu BUR obowigzujg zasady operatora, w tym ocena ustugi.

Informacje dodatkowe

Ptatnos¢ jednorazowa lub ratalna. Ustuga rozwija kompetencje; nie nadaje kwalifikacji ZSK ani uprawnienia z mocy prawa. Terminy:
https://szkoleniacss.com.

Adres

ul. Wat Miedzeszynski 604a
03-994 Warszawa

woj. mazowieckie

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
o Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Sandra Gilka



o E-mail dofinansowanie@szkoleniecss.com
Telefon (+48) 574 183 400



