METAMORFOZA ONLINE

ZASADY WSPOLPRACY

Wspodtpraca rozpoczyna sie od ustalonej daty.

Wspdtpraca liczona jest od dnia do dnia np. 10.09 do 10.10.

Kilka dni przed koncem terminu wspotpracy prosze o informacje o wydtuzeniu
lub zakonczeniu wspbdtpracy.

Wszystkie przestane plany, raport, ankieta sa stworzone przez Trener
Personalny Radostaw Kojta oraz s3 moja wiasnoscia

Co 2 tygodnie od momentu rozpoczecia wspotpracy zdajesz petny
raport. PILNUJ TEGO PROSZE to bedzie nalezato do Twoich obowigzkdw. Na
podstawie raportéw bede wprowadzat kolejne zmiany w planach jesli bedzie
taka potrzeba.

Przy kolejnych raportach zastrzegam sytuacje, gdy zrobie jedynie mate zmiany
w diecie lub treningu jesli uznam, ze takie jedynie sa konieczne aby dalej
progresowac. Catkowicie plany zmieniaja sie co kilka tygodni lub wczesniej
kiedy uznam, ze taka zmiana jest potrzebna.

Jestem do Twojej dyspozycji. Jesli pojawia sie jakies problemy, pytania, czegos

nie zrozumiesz napisz do mnie na maila —rktrener@gamil.com lub zapisz

pytania do raportu. Odpowiadam tak szybko jak to mozliwe, zazwyczaj jest to
kilka godzin. Pamietaj — nie ma gtupich pytan.

To w gestii podopiecznego jest przypominac sie, pytac w razie potrzeby, a takze
utrzymywac staty kontakt ze mna.

Wszystkie wystane przez Ciebie pliki sg tylko i wytacznie do mojego wgladu
oraz nie beda nigdzie udostepniane bez Twojej zgody.

Wage, obwody zawsze sprawdzaj na czczo.

Zdjecia/wideo sylwetki (przéd, bok, tyt) staraj sie robi¢ w dobrej jakosci oraz
zawsze w podobnej pozycji aby realnie zobaczy¢ jak sie zmienia sylwetka.
Jesli podczas treningu odczuwasz jakis niepokojacy bdl, napisz mi o tym.

Nie ponosze odpowiedzialnosci za to jak wykonujesz ¢wiczenia zawarte w
planie treningowym rozpisanym przeze mnie i ewentualne kontuzje w ich
wyniku. Zaktadam, ze plan bedzie wykonywany poprawnie technicznie. W tym
celu w kazdym c¢wiczeniu znajduje sie odnosnik do filmiku z poprawnag
technika ¢wiczenia.

Zaktadam 100% realizacji planu i zalecen, przez podopiecznego. Nie ponosze

odpowiedzialnosci za brak efektéw w sytuacji, gdy nie sg realizowane
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skrupulatnie zatozenia zywieniowo-treningowe, a takze brak jest kontaktu
przez dituzszy czas

Pamietaj, ze jedynie wspodtpraca dtugookresowa i na biezaco relacjonowana
przynosi efekty. Zrealizowanie celu jest kwestig indywidualna dla kazdego i
moze to byc¢ 3, 6 lub 12 miesiecy.

Nie wysytam zwrotow za plany. Podejmujac wspdtprace godzisz sie na nia. Z
wyjatkiem “Gwarancji satysfakcji”, o ktdrej doczytasz nizej.

W Twoim obowigzku jest poinformowanie mnie o wszelkich niedyspozycjach
organizmu, nietolerancjach, uczuleniach oraz stanie zdrowia. Jesli o czyms$ nie
jestem poinformowany to zakfadam, ze problem nie istnieje.

Woystanie ankiety oznacza akceptacje warunkow.

GWARANCIA SATYSFAKCII

Nie ponosze odpowiedzialnosci za brak efektéw w sytuacji, gdy nie sa
realizowane skrupulatnie zatozenia zywieniowo-treningowe, a takze brak jest
kontaktu przez dtuzszy czas.

W Twoim obowigzku jest poinformowanie mnie o wszelkich stosowanych
lekach, niektére z nich moga mie¢ wptyw na osiagane wyniki lub ich brak.

Jesli podczas aktywnej wspdtpracy nie zanotujesz i nie odczujesz

najmniejszych efektow. To zwrdce Ci Twoje pienigdze co do grosza. Nie obraze
sie. Nie strzele focha. Nie wpisze Cie na “czarna liste".

Tylko 3 Warunki, ktére musisz spetnié, aby otrzymac zwrot pieniedzy

Realizacja planéw w minimum 90%.
Stosowanie sie do zalecen zywieniowo-treningowych podczas wspdtpracy.

Regularne wysytanie raportéw co 2 tygodnie przez caty okres wspdtpracy (lub
co tydzien jesli bedzie taka potrzeba).
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Efekty - jak rozumieé pojecie efekty?

Nie gwarantuje efektow w konkretnych liczbach np. ze zgubimy 5 kg w ciggu
miesigca gdyz jest to uzaleznione od wielu czynnikdw, na ktére jako trener nie
mam wptywu np. podopieczny moze posiadac niestwierdzone problemy ze
zdrowiem, ktére utrudniaja osiggniecie takiego efektu.

Efektem natomiast jest:

M W przypadku oséb z celem utraty tkanki ttuszczowej/modelowania sylwetki —
zmnigjszenie sie obwodow lub zmnigjszenie kilogramow na wadze lub lepsza
jakos¢ ciata np. mniegjszy cellulit, mniej fatdek ttuszczu, bardziej napiete
miesnie

M W przypadku oséb z celem budowania sylwetki — zwiekszenie obwodoéw lub
wagi ciata lub poprawa jakosci sylwetki np. mniejszy cellulit, bardziej napiete
miesnie, ,petniejsza” sylwetka

M A ponad to - poprawa samopoczucia. Przyptyw energii w ciggu dnia. Uczucie
lekkosci. Komplementy od znajomych.

Jesli podczas wspdipracy nie odczujesz i nie zanotujesz najmniejszych efektdw
zobowiazuje sie zwrdécié catg kwote. MYSLE, ZE TO UCZCIWA PROPOZYCJA.

SZCZEGOLY MOICH ZOBOWIAZAN

M Wystanie wykupionych rozpisek i wskazéwek do 7 dni od czasu uzupetnienia i
wystania ankiety.

Odpowiedzi na e-mail do 24h, nie uwzgledniajac dni wolnych od pracy
(weekend i swieta) .

Dostosowania/Zmiany planéw do aktualnej sytuacji.

Pomoc w zakresie diety, treningu, suplementacji, motywacji.

Kompleksowej pomocy w zrozumieniu planu i rozpisek.

Dostarczenia efektéw zaleznych od przestrzegania planu i jego zatozen .
Wielokrotna korekta techniki na podstawie wystanych filmow.

Nie udostepnianie Twoich danych/zdje¢/nagran bez zgody.
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SZCZEGOLY TWOICH ZOBOWIAZAN

Wysytanie uzupetnionych raportéw/pomiaréw co 2 tygodnie lub czesciej jesli
bedzie tak uzgodnione.

W raporcie powinny by¢ zawarte informacje takie jak:

-liczba wykonanych treningoéw lub % zatozenia treningu

-% zrealizowania diety

-tabela z pomiarami

-zdjecia lub wideo sylwetki (przdd, bok, tyt)

-jakos¢ snu

-informacje o samopoczuciu

-motywacja

Informowanie o stanie zdrowia, chorobach oraz przyjmowanych lekach i
suplementach.

Inicjowanie kontaktu w razie pytan, problemow, gdy czegos nie rozumiesz.
Wysytanie nagran z technika treningu do korekty.

Przestrzegania wytycznych planéw na tyle na ile jest to mozliwe, a jezeli nie
jest to mozliwe w danym momencie to informowanie o tym w e-mailu
(raporcie).

Napisanie e-maila o zawieszeniu wspodtpracy 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 rozpisek/planéw bez zgody.

Zapraszam do wspotpracy

TERNER ONLINE RADOSLAW KOJTA
www.radoslawkojta.pl



