Mozliwo$¢ dofinansowania

Ksztattowanie kobiecej sylwetki w 997,00 PLN brutto

Y praktyce 997,00 PLN netto
142,43 PLN brutto/h

142,43 PLN netto/h

Numer ustugi 2025/04/03/126640/2667697

GLOBAL SPORT

ACADEMY SPOtKA

Z OGRANICZONA © Krakéw / stacjonarna
ODPOWIEDZIALNOS & Ustuga szkoleniowa

ClA O 7h

% % K K B3 13.09.2025 do 13.09.2025

Informacje podstawowe

Kategoria Styl zycia / Sport
Identyfikator projektu Matopolski Pocigg do kariery

wsparcie dla oséb indywidualnych

Sposoéb dofinansowania . L o
wsparcie dla pracodawcoéw i ich pracownikéw

Szkolenie kierowane do kazdej osoby zainteresowanej zgtebieniem
tematu dotyczacego praktycznej strony postepowania z powszechnymi

Grupa docelowa ustugi urazami i dysfunkcjami aparatu ruchu.

Ustuga réwniez adresowana dla Uczestnikéw Projektu MP i/lub dla
Uczestnikéw Projektu NSE.

Minimalna liczba uczestnikéw 2
Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakonczenia rekrutacji 10-09-2025
Forma prowadzenia ustugi stacjonarna
Liczba godzin ustugi 7

Certyfikat systemu zarzadzania jakoscig wg. ISO 9001:2015 (PN-EN 1SO

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



Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie przygotowuje do samodzielnego programowania treningu sitowego dla kobiet, prowadzi do zapoznania sie z
mitami treningowymi w kontekscie treningu kobiet, réznicami anatomicznymi oraz hormonalnymi majgcymi wptyw na
wyniki i progres.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji
Pro je trening dla kobiecej P i kazuje i 7.

gran.1u1e rening dla kobiecej opraV\lmlle ws’ azuje i nazywa rézne Wywiad swobodny
sylwetki. formy éwiczen.
Prowadzi rozgrzewke na potrzeby Postuguije sie - protokotem RAMP, PAPe, .

: ; . . . Wywiad swobodny
treningu kobiet. prowadzi aktywacje treningowa

Diagnozuje podstawowe wzorce
Ocenia aparat ruchu w treningu sitowym ruchowe, dostosowuje progresje i Wywiad swobodny
regresje dla potrzeb osoby trenujacej

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
Tak, dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie.

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

Tak, dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie
kryteria ich weryfikacji.

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

Tak, dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajgcych rozdzielenie procesoéw ksztatcenia i szkolenia od
walidaciji.

Program

1. Modele rozgrzewki na potrzeby treningu kobiet:

- protok6t RAMP



- protokot PAPe

- aktywacja treningowa
- izometria i stabilizacja

2. Ocena aparatu ruchu w treningu sitowym

- analiza video najczestszych btedéw treningowych kobiet

- diagnostyka podstawowych wzorcéw ruchowych

- korekcja funkcjonalna

- dostosowanie progresji i regresji dla potrzeb osoby trenujace;j
3. Metodyka ¢wiczen:

- analiza praktyczna dolnych grup miesniowych. Wzorce globalne

- analiza praktyczna goérnych grup miesniowych. Wzorce globalne

- ¢wiczenia uzupetniajace. Wzorce unilateralne, éwiczenia z gumami, pitkami

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zajec: 4

Przedmiot / temat
zajec

Modele

rozgrzewki na
potrzeby treningu
kobiet

Ocena

aparatu ruchu w
treningu sitowym

Metodyka
éwiczen

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Prowadzacy

Mateusz
Stachurski

Mateusz
Stachurski

Mateusz
Stachurski

Data realizaciji
zajec

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

13-09-2025

Cena

997,00 PLN

Godzina
rozpoczecia

12:00

14:00

16:00

18:00

Godzina
zakonczenia

14:00

16:00

18:00

19:00

Liczba godzin

02:00

02:00

02:00

01:00



Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 997,00 PLN

Koszt osobogodziny brutto 142,43 PLN
Koszt osobogodziny netto 142,43 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Mateusz Stachurski

‘ ' Mgr Mateusz Stachurski to absolwent wroctawskiej Akademii Wychowania Fizycznego na kierunku
»organizator zaje¢ outdoor”. Trener personalny i trener klasy mistrzowskiej z zakresu kulturystyki i
sportéw sitowych. Doswiadczony szkoleniowiec i wyktadowca specjalizujacy sie w metodyce i
programowaniu treningu sitowego. Pierwsze kroki w branzy stawiat w 2007 roku co daje mu 13-sto
letni staz zawodowy. Autor tekstéw do literatury branzowej. Prelegent konwencji i eventow
zwigzanych z treningiem sitowym. Ukonczyt dziesigtki szkolen o tematyce prozdrowotnego trybu
zycia. Wspétzatozyciel firmy szkoleniowej Global Sport Academy.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Skrypt w formie elektronicznej

Warunki uczestnictwa

Ustuga skierowana takze do Uczestnikow Projektow MP i/lub NSE.

Podpisano umowe z WUP w Krakowie.

Adres

ul. Zakopianska 72D
30-001 Krakéw

woj. matopolskie

Crossfit 72D

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

O

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

Aleksandra Tomaszewska



