NASZE ZOBOWIAZANIA
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SZCZEGOLY MOICH ZOBOWIAZAN

Woystanie wykupionych rozpisek do 7 dni od czasu uzupetnienia i wystania ankiety.
Kompleksowej pomocy w zrozumieniu planu i rozpisek.

Pomoc w zakresie diety, treningu, suplementacji, motywacji.

Jestem do Twojej dyspozycji. Jesli pojawia sie jakies problemy, pytania, czegos nie
zrozumiesz napisz do mnie wiadomosé na maila - rktrener@gamil.com lub zapisz
pytania do raportu. Pamietaj — nie ma gtupich pytan. Jestem po to aby Ci poméc, a Ty

aby pytac.

Odpowiedzi na pytania do 24h, nie uwzgledniajac dni wolnych od pracy (weekend i
Swieta).

Dostosowanie plandéw do aktualnej sytuacji np. jesli nie mozesz trenowadc na sitowni i
potrzebujesz planu do domu lub wyjezdzasz na wakacje i nie chcesz przerywac
treningdw i potrzebujesz planu zastepczego.

Dostarczenia efektéw zaleznych od przestrzegania planu i jego zatozen.

Wielokrotna korekta techniki na podstawie wystanych filmdw przez podopiecznego.

Nie udostepnianie twoich danych/zdjeé¢/nagran bez zgody.

SZCZEGOLY TWOICH ZOBOWIAZAN

Po otrzymaniu gotowych plandw Twoja rola to:

« abys$ pilnowat/a termindéw raportow.

. aby$ dopytywat/a jesli czegos nie rozumiesz.

« aby$ wysytat/a do mnie e-maile z pytaniami.

« aby inicjowac kontakt, tak czesto jak tego potrzebujesz.

Ja tutaj jestem od tego, aby nadzorowac caty proces, dawac feedback, ttumaczy¢, to
czego nie rozumiesz oraz przeanalizowad, to co mi wysyfasz i stwierdzié¢, czy to, co
aktualnie stosujemy, jest odpowiednie i dobre, czy moze warto wprowadzi¢ jakies
zmiany.
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Wysytanie uzupetnionych raportéw/pomiaréw co 2 tygodnie lub czesciej jesli bedzie tak
uzgodnione (PILNUJ TEGO PROSZE, to bedzie nalezato do Twoich obowigzkéw). Na
podstawie raportéw nadzoruje proces i wprowadzam kolejne zmiany w planach jesli
bedzie taka potrzeba.

W raporcie powinny by¢ zawarte informacje takie jak:

« liczba wykonanych treningdéw lub ocen na oko % zatozenia treningu
« Ocen na oko % zrealizowania diety

» *tabela z pomiarami

« *zdjecia/wideo sylwetki

« informacje o samopoczuciu

« poziom motywacji na dany moment

. pytania/uwagi/spostrzezenia

*Wage i pomiary zawsze sprawdzaj na czczo.

*Zdjecia lub wideo z obrotem catej sylwetki (przod, bok, tyt) rowniez wykonaj na
czczo. Staraj sie aby byty w dobrej jakosci lub robione przy swietle dziennym.
Oraz zawsze W tej samej pozycji aby realnie zobaczy¢ jak sie zmienia sylwetka.

Informowanie o stanie zdrowia, chorobach oraz przyjmowanych lekach i suplementach
podczas wspotpracy. Jesli o czyms nie jestem poinformowany, to zaktadam, ze problem
nie istnieje.

DOTYCZY KOBIET: Informowanie o spézniajacym sie okresie lub zaniku miesigczki. Jest
to bardzo wazna informacja odnosnie pracy hormondw, zdrowia i tego jak dalej nalezy
postepowac. Takie sytuacje zdarzajg sie szczegdlnie podczas odchudzania i diet
redukcyjnych. Rzadko, ale sie zdarzaja. Dlatego nie bagatelizuj takiej sytuacji jesli
zaistnieje i od razu mnie informuj.

Smiate inicjowanie kontaktu w razie pytan, problemoéw, gdy czegos nie rozumiesz. Tow
gestii podopiecznego jest przypominac sie, a takze utrzymywac staty kontakt ze mna.
Pamietaj, ze nie ma gtupich pytan. Jestem po to aby Ci pomoc, a Ty aby pytac.

Wysytanie nagran wideo z technika ¢wiczen do korekty.

Jesli podczas treningu odczuwasz jakis niepokojacy bdl, przerwij ¢wiczenie i napisz mi
otym.

Przestrzegaj wytycznych i planéw na tyle na ile jest to mozliwe, a jezeli nie jest to
mozliwe w danym momencie np. choroba, to poinformuj mnie o tym wysyfajac
wiadomos¢ emial.

Napisanie e-maila o zawieszeniu wspdtpracy w przypadku wyjazdu, choroby lub innych
okolicznosci piszac maila “ Zawieszam wspotprace na okres od ... (data) do ...(data) “ W
takim wypadku ten czas nie jest wliczany w czas trwania pakietu. W przypadku braku
informacji o zawieszeniu pakiet jest aktywny.

Informowanie o checi wprowadzenia zmian w planie i rozpiskach.

Nie udostepnianie naszych rozpisek/planéw bez zgody.

Dziatamy!
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