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Informacja dla przysztych podopiecznych, zainteresowanych podjeciem wspétpracy.
Ponizszy diagram przedstawia kolejne etapy nawigzania wspotpracy, ze mnq jako Trenerem.

* Kontakt ze strony osoby zainteresowanej. Kontakt poprzez @, facebook.
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* W odpowiedzi na zapytanie osoby zainteresowanej podjeciem wspotpracy przesytam pliki do zapoznani sie
(m.in. regulamin wspétpracy, cennik) oraz formularz wywiad trenerski do wypetnienia.

.

Ja

e Osoba zainteresowana odsyta uzupetniony formularz oraz potwierdza zasady wspotpracy opisane w
regulaminie.
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e Zapoznaje sie z Twoimi plikami. W zaleznosci od Twojej wybranej ustugi zdecyduje czy potrzebuje dodatkowych
informacji. Obmyslam plan dziatania na pierwszy okres wspoétpracy i informuje Cie o tym m.in. kiedy otrzymasz
pliki oraz jak prawdopodobnie bedzie wygladata wspdtpraca (to zalezy od wykupionej ustugi).
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¢ W momenice kiedy bede miat komplet informacji zabieram sie do ukfadania planéw. Po ich opracowaniu
wysytam Ci je na @, czekam, az zapoznasz sie z nimi i potwierdzisz ich zrozumiatosc¢ i gotowo$¢ do dziatania :)

Ja

=

e Wszelkie Twoje watpliwosci omawiamy. Nie rozpoczniemy wspotpracy jezeli nie bedziemy moéwi¢ wspétnym
jezykiem i nie bedziemy wspdlnie realizowali te same cele :)
M y e Dalsze punkty dotyczq osob zainteresowanych treningami personalnymi.
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o W przypadku wybrania ustug zwigzanych z treningami personalnymi umawiamy pierwszy mozliwy termin, gdzie
spotykamy sie na sali treningowej i osobiscie analizuje Twoje aktualne mozliwosci treningowe. Pierwszy okres
wspotpracy bedzie w gtownej mierze opierat sie na dogtebnej analizie Twojego poziomu zaawansowania w

M treningu sitowym, m.in. zgodnie z koncepcja joint by joit skupimy sie w tym okresie na znalezieniu Twoich

y brakéw, dysproporcji w sylwetce oraz napieciu miesniowym, jednym stowem znajdziemy Twoje stabe punkty.
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e W chwili, gdy wychwycimy Twoje stabe strony, moim zadaniem jest znalezienie ich przyczyny wystepowania a
nastepnie dobrac takie ¢wiczenia (jako narzedzie), ktére bedg tworzyly idealny plan treningowy. Stopien
zaawansowania wykonywanych przez Ciebie ¢wiczen bedzie uzalezniony od twoich mozliwosci fizycznych oraz

J psychicznych (bierzemy pod uwage Twoje zycie osobiste, zawodowe oraz obowigzki z nimi zwigzane, ilos¢ czasu,

a jaka mozesz poswieci¢ na Swadome trenowanie).
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eBierzemy sie do pracy i wspdlnie realizuje kolejne cele dla poszczegdlnych etapdw wspotpracy. Z mojej strony
nastaw sie na petne zaangazowanie w nasza wspétprace i dobry kontakt interpersonlany. Kazdy cykl treningowy,
ktéry wchodzi w sktad Twojego planu treningowego jest ukierunkowany na progres. Jestes w petni Swiadom co,
M dlaczego i po co robimy. O wszelkich zmianach zaréwno w planie treningowym oraz dietetycznym jestes
y informowana/y na biezaco.
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