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IKURSU INSTRUKTORSKI - Il STOPIEN
@ CERTYFIKACIJA NA INSTRUKTORA SLOW
= JOGGINGU

Stowarzyszenie Poznaj kurs, ktéry pozwoli Ci wej$¢ na wyzszy poziom Slow Joggingu.
Slow Jogging poznaé gruntownie technike i metodyke pracy oraz zdobyé
Polska miedzynarodowy certyfikat Instruktora Slow Joggingu.

Dlaczego warto zostaé instruktorem slow joggingu?

® podniesiesz swoje kompetencje zawodowe oraz zyskasz
nowe uprawnieniaq,

® zyskasz dodatkowe wynagrodzenie z prowadzenia
tfreningdw nie wymaga|gcych pomieszczen, zawsze
dostepnych dla Ciebie i Twoich podopiecznych,

® uatfrakey|nisz dotychczasowq dziatalnosé¢, zawdd o nowq
ustuge zwigzangq z profilaktykg zdrowia.

® poszerzysz grupe odbiorcdw,

* dostajesz szanse przynaleznosci do grona pionieréw w
popularyzowaniu Slow Joggingu w Polsce,

e dostaniesz do reki narzedzie odpowiadajgce potrzebom
infegralnego podejscia dbania o zdrowie i prawidtowy sty
zyciaq,

* potgczysz przyjemne z pozytecznym — zadbasz o swoje
zdrowie, j[ednoczes$nie podnoszgc nieustannie swoje
kwalifikacje mozesz wspierac innych,

* zyskasz dostep do organizacji uczgce| sie.
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Stowarzyszenie prof. Hiroaki Tanaka
Slow Jogging
[Polska

Nasz Mistrz i Nauczyciel prof. Hiroaki Tanaka zostawit
nam udokumentowanqg wieloletnimi badaniami recepte
na zdrowie, wcigz nieznang wielu milionom ludzi na catym
$wiecie. Teraz juz od nas zalezy [ak sprawnie stanie sie
najpopularniejszq formg codzienne| aktywnosci Polakdw i
Europejczykdw.

W Polsce zostato dotychczas przeszkolonych wielu animatoréw oraz 160 instruktoréw Slow
Joggingu. Biorgc pod uwage fakt, iz jest to dyscyplina z potencjatem przynajmnie| tak duzym
jak nordic walking, nietrudno dostrzec, iz potrzeby rynku na te aktywno$é bedg regularnie
rosty.

Jest to technika kompletna dla utrzymania organizmu w zdrowiu, ale | doskonate uzupetnienie
dla innych aktywnosci, czy wrecz baza wydolnosciowo-kondycyjna dla zaawansowanych
technicznie dyscyplin.

Biografia i badania prof. Hiroakiego Tanaki oraz doswiadczenia jego bliskich
wspoétpracowniczek Magdaleny Jackowskie| oraz Noriko Sato potwierdzajq zwigzek
pomiedzy bieganiem w rytmie niko niko a poprawieniem wiekszoéci kluczowych parametréw
organizmu (przyrost masy mie$niowej, stabilizacja stawdw, poprawa wydolnosci ogdinej,
regulacja cisnienia krwi, dotlenienie organizmu, zwiekszenie ilosci ,dobrego” cholesterolu
HDL, zmniejszenie wspdtczynnika BMI, poprawa pamieci).

Warto uprawiaé i popularyzowaé Slow
Jogging, jako aktywnosé dobrg dla
kazdego, ktéra przyniesie Tobie i Twoim
podopiecznym wymierne korzysci:

wiece| energii kazdego dniq,

obnizenie poziom stresu i napieé w ciele,
prawidtowe dotlenienie organizmu,,

zrzucenie zbedny kalorii, co wplynie na sylwetke i
dobre samopoczucie.

® zwiekszenie ilos¢ komdrek mézgowych, poprawiajgc pamiec i zdolno$é podemowania
decyzji,

® poprawienie wydolno$¢é organizmu i Usprawnisz prace serca,

® zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb uktadu krgzenia poprzez uregulowanie ciénienia
krwi, poziomu cukru i cholesteroly,

® zwiekszyszenie stezenie hormondw szczescia.
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FORMULA SZIKOLENIA, UPRAWNIENIA

Szkolenie sktada sie z trzech dni szkoleniowych, ktére obejmujqg:
e teorie - w formie wyktaddw,
® codzienng cze$¢ praktyczng- treningi Slow Joggingu w terenie,
e podsumowanie - egzamin, wreczenie dyplomdw.

Szkolenie uprawnia do:

* prowadzenia samodzielnych (odptatnych) treningdw popularyzujgcych technike Slow
Joggingy,

* reprezentowanie Stowarzyszenia Slow Jogging Polska w roli Instruktora Slow Joggingu na
comiesiecznych treningach pokazowych,

e udziatu w programie rozwojowym dla instruktoréw Slow Joggingu prowadzonym przez
Stowarzyszenie Slow Jogging Polska (cykl warsztatéw weekendowych i obozéw wakacyjnych),

® uczestniczenia w $ciezce rozwoju i zdobywania kolejnych stopni DAN.

Na szkoleniu poznasz:

pogtebione zasady techniki Slow Joggingy,

aspekty starzenia a Slow Jogging,

anatomia i fizjologia sportowa,

wybrane elementy treningu, w tym dla dlugich dystanséw,

treningi praktyczne w grupie z mozliwoscig indywidualnych wskazéwek; praca z tetnem

oraz unikanie przecigzenia,

e zasady pracy z réznorodng, grupg treningowq (osoby starsze, osoby z nadwagg) — metody
kontroli intensywnosci wysitku (na podstawie tetna),

* osobiste doswiadczenia i $ciezki kariery prowadzgcych.

TERMINY, LOKALIZACIJE, CZAS, KOSZT
20-22.09.2024

pigtek-niedziela

Miejsce szkolenia:
AWF Krakéw

Optata za udziat w szkoleniu (fakturowana) za caty kurs wynosi 1980 zt.
W tym: kurs 1190 zt, wizytéwka Instruktora na stronie www.slowjogging.eu 70 zt,
komplet odziezy 270 zt oraz pobyt w AWF Krakéw
(2 doby z wyzywieniem x 225 zt)
Ptatnos¢ 2 transzach: pierwsza 1000 zt do 30.06, druga 980 zt do 31.08.

Mozliwos¢ przyjazdu dzieh wezesnie| za dodatkowq optatg za nocleg.

konto:
Polska Witalna sp. z 0.0, ul. Deca 3/2, 94-246 tédz

nr konta: 98 8784 0003 2001 0002 3211 0001
Tres¢ przelewu: Imie | Nazwisko, Kurs INSTRUKTORA Slow Joggingu, data szkolenia
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CO ZAWIERA KURS?

Uczestnicy otrzymujg w ramach optaty:

blok zajeé teoretycznych,

blok warsztatéw i treningdw praktycznych,

certyfikat ukoAczenia szkolenia instruktorskiego — Il stopnia certyfikowany
przez International Slow Jogging Association,

udziat w egzaminie podsumowujgcym wiedze,

pakiet materiatdéw szkoleniowych,

blok zajeé uzupetniajgcych powigzanych z kulturg Japonii,

koszulke firmowq treningowq (prosze wskazac¢ rozmiar w formularzu
zgtoszeniowym),

identyfikator laminowany.

Jak nalezy przygotowaé sie do szkolenia:

TEORIA - przybory do pisania,

PRAKTYKA - wygodny stréj freningowy (na kazdg pogode) , wygodne buty z ptaskg
podeszwq podeszwg (np. frampki).

Partner organizacyjny:

Polska Witalna sp. z 0.0. na podstawie porozumienia ze Stowarzyszeniem Slow Jogging
Polska (reprezentowanym przez Macieja Kozakiewicza) oraz licencji Japan Slow Jogging
Association (reprezentowanym przez prof. Hiroakiego Tanake) i International Slow
Jogging Association (reprezentowanym przez Magdalene Jackowskq).
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Stowarzyszenie | emaons
Slow Jogging Slow Jogging
Polska Association
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Prowadzgcy szkolenie instruktorskie:

JOANNA GRADEK - Master Instruktor SSJP

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie.
Ukorczyta Wydziat Wychowania Fizycznego, specjalnos$é trenerskg
oraz Wydziat Rehabilitaciji Ruchowe|. Pracownik Zaktadu Lekkiej
Atletyki na Wydziale Wychowania Fizycznego | Sportu w Akademii
Wychowania Fizycznegow Krakowie. Od kilku lat prowadzi badania
na temat wptywu aktywnosci fizyczne| na sprawnos¢ fizyczng
ukierunkowang na zdrowie (Health Related Fitness).

Od lat jest pasjonatkg rekreacyjnego biegania w dojrzatym wieku.
Prowadzita razem z innymi trenerami zajecia dla amatoréw na Sciezkach

biegowych, w ramach programu Urzedu Miasta Krakowa ,Krakéw biega, Krakéw spaceruje”.
Uzupetnia trening biegowy, ogdlnorozwojowymi éwiczeniami z nowatorskim przyborem
smovey®.

Konsultacje merytoryczne i nadzér nad jakoscia szkolenia:

NORIKO SATO

Pierwszy maraton przebiegta majgc 22 lata, bedqgc studentkg Uniwersytetu Fukuoka, a jej
trenerem byt prof. Tanaka. Nalezy do organizaciji Slow Jogging Japan oraz Slow Jogging
International.

MAGDALENA JACKOWSKA

Najblizsza wspétpracowniczka prof. Tanaki w Instytucie Fizjologii Sportu Uniwersytetu Fukuoka.
Instruktorka | wspdétautorka ksigzek o slow joggingu. Koordynatorka Slow Jogging International i
certyfikowany doradca Japan Slow Jogging Association.

WSPARCIE:

dr Macie| Kozakiewicz — prezes Stowarzyszenia Slow Jogging Polska,

Katarzyna Daniek — wiceprezes ds. szkoleniowych Stowarzyszenia Slow Jogging Polska,
Edyta Dawiskiba - wiceprezes ds. rozwoju Stowarzyszenia Slow Jogging Polska.
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Stowarzyszenie
Slow Jogging

[Polska

e Kurs TAO -trener aktywnos$ci outdoorowych -19-20.09.2024 (czwartek-pigtek),
potgczenie metody prof. Tanaki z prawidtowym oddechem podczas aktywnosci
fizyczne| wg. metody dr Butejki - cena 890 zt + pobyt (2 doby x 225 zt pobyt i
wyzywienie). Kurs przeznaczony jest dla Instruktoréw Slow Joggingu oraz
Animatoréw, ktérzy sqg juz doswiadczonymi instruktoréw branzy fitness, form
aktywnosci ruchowej, technik uwaznosci, freneréw personalnych, coachdw stylu
zycia, czy tez sportowcdw (biegaczy) z udokumentowanym doswiadczeniem,
majgcych w sobie gotowo$é prowadzenia treningu jak najblize| naturyWiecej na
www.slow|jogging.eu

e SLOW PACZKA NA PIATKE - stwérz swojg wiasng grupe biegowq na pigtke. To
naprawde proste! Napisz do nas, przeslemy Ci specjalny poradnik, jak stworzyé
takg grupe. Poradnik do pobrania na stronie www.slowjogging.eu

Poziom wyszkolenia jest sciezkg weryfikacji umiejetnosci poprzez nadanie stopnia DAN.

DAN 1 - poziom wyszkolenia - Animator SJ,

DAN 2 - poziom wyszkolenia - Instruktor SJ,

DAN 3 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 2 lata doswiadczen,

DAN 4 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 3 lata doswiadczen,

DAN 5 - poziom wyszkolenia Instruktor SJ + 5 lat doswiadczen,

DAN 6 - Master Instruktor SJ koordynator regionalny - 5 lat doswiadczen,

DAN 7 - Master Instruktor SJ, na poziomie szkoleniowym Animatora - 6 lat doswiadczen,
DAN 8 - Master Instruktor SJ, na poziomie szkoleniowym Instruktora - 7 lat doswiadczen,
DAN @ - Master Instruktor SJ z uprawnieniami do superwizji procesu szkoleniowego - 12
doswiadczen,

DAN 10 - Senior Master Instruktor - zwiehAczenie kariery.
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/ . Stowarzyszenie
\'} Vital Academy Slow Jggging

WYDARZENIA SLOW LIFE

RADOSNY SLOW JOGGING 5,10,15 km, potgczony z kgpielg lesng - 13.04.2024
todz,

MIEDZYNARODOWY DZIEN SLOW JOGGINGU - slow joggingowy bieg ku
pamieci prof. Hiroakiego Tanaki - 25.05.2024,

NARODOWY DZIEN SPORTU - otwarte treningi Slow Joggingu w catej Polsce -
15.09.2024,

WEEKEND SLOW LIFE w Bieszczadach - Slow Jogging, oddech, kgpiel lesna -
10.13.10.20224,

ZWOLNIJ DLA ZDROWIA - miasteczko profilaktyki zdrowia - wiosna 2024,
SLOW LIFE WEEKEND - dwa dni witalnosci dla kazdego, wyktady, warsztaty i
treningi, oparte o wiedze z zakresu 5 filaréw zdrowego stylu zycia: sen, ruch,
oddech, dieta i relaks - jesien 2024,

WEEKENDY JAPONSKIE - wyjgtkowe prozdrowotne warsztaty oparte na japoriskiej
filozofii szczescia i dlugowiecznosci - jesien 2024,

SLOW LIFE CAMP DOJO - szesciodniowy obéz slow life dla zdrowia i
dtugowiecznosci, oparty o 5 filaréw zdrowego stylu zycia i japonska filozofie
szczescia w unikalne| wiosce japonskie| Dojo Stara Wies - 2025.
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