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POZNAJ MNIE

 Witaj, drogi początkujący,
jestem Maciej kiedyś też
byłem na Twoim miejscu. 7
lat temu rozpocząłem swoją
przygodę z siłownią-bardzo
długo szukałem idealnego
planu treningowego,
ćwiczyłem codziennie
niekoniecznie dobrą techniką,
nie  wiedziałem  jak jeść, co
jeść, ile spać

  Trafiłem na
trenera
personalnego, który
nauczył mnie
podstawowej wiedzy
o treningu i diecie-
po czym zacząłem
sam edukować się w
tym temacie.  
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 Mogę pochwalić, że
jestem
Certyfikowaym
Trenerem
Personalnym oraz
Dietetykiem.
Pracuję na siłowni
oraz prowadzę
opiekę trenerską on-
line. Ponadto
specjalizuję się w
dietach z różnymi
problemami w
jednostkach
chorobowych. Teraz
jestem w stanie
pomóc i Tobie, po to
tu jestem i pomogę
Ci bo kiedyś też
potrzebowałem owej
pomocy. Dobra
koniec o mnie, mowa
tu o Tobie..  
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TO TYLKO CZĄSTKA MOJEJ WIEDZY JAKĄ
CI TUTAJ PRZEDSTAWIAM, WIĘCEJ NA

MOJEJ STRONIE INTERNETOWEJ
WWW.SZAFRANSKITRENER.PL 

 Czy wiesz, że 90%
początkujących ma
problem z pozbyciem
się nadwagi czy
niepoprawną techniką
ćwiczeń?    
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Nasz unikalny program
treningowy to klucz do

sukcesu - zobaczysz efekty
już po miesiącu i uwierzysz

w swoje możliwości! 
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 Oto lista korzyści związanych z inwestycją w
plan treningowy:  

 Nie będę owijał w bawełnę..Będziesz sprawniejszy,
silniejszy i pewnym siebie mężczyzną. Zrobienie

dużych zakupów i wnoszenie ich na wyższe piętro nie
będzie problemem a dodatkowym wysikiem który

przełoży się na Twoją formę. 

Zwiększona siła mięśniowa - regularne ćwiczenia
pomogą Ci wzmocnić mięśnie, co ma ogromne

znaczenie dla Twojej sprawności fizycznej. Będziesz
mógł podnosić ciężary, pracować fizycznie bez wysiłku

i cieszyć się wyjątkową siłą.  

  Dłuższe życie - regularne ćwiczenia fizyczne
zmniejszają ryzyko wielu chorób przewlekłych, takich

jak choroby serca czy nowotwory. Dzięki temu możesz
się cieszyć dłuższym, zdrowszym i bardziej aktywnym

życiem.
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ZATEM DLA KOGO PLAN TRENINGOWY?

Początkujący na siłowni: Jeśli dopiero zaczynasz
swoją przygodę z treningiem siłowym, nasz plan

pomoże Ci zdobyć pewność siebie i zbudować solidną
podstawę do dalszego rozwoju.

 
Osoby poszukujące struktury: Nasz plan treningowy
został starannie opracowany, aby zapewnić Ci jasne
wskazówki i harmonogram treningów. Nie musisz się

martwić o to, co robić na siłowni - wszystko jest już dla
Ciebie przygotowane.

 Chcący osiągnąć konkretny cel: Niezależnie od
tego, czy chcesz schudnąć, zbudować mięśnie czy

poprawić ogólną wydolność fizyczną, nasz plan
treningowy jest dostosowany do różnych celów.

Skupiamy się na efektywnym treningu, abyś mógł jak
najszybciej osiągnąć zamierzony rezultat!
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DLACZEGO TECHNIKA ĆWICZEŃ JEST TAK
WAŻNA?

CZY WIESZ, ŻE 90% OSÓB ĆWICZĄCYCH
NA SIŁOWNI ŹLE WYKONUJE ĆWICZENIA?
(nawet największe “koksy” większość ćwiczeń wykonuje źle)

ZATEM CO JEST WAŻNE?

1.Pełen zakres ruchu dla zaangażowanych stawów
i mięśni 

2.Naturalne ustawienie ciała-powinna być
dopasowywana indywidualnie pod budowę kostną.

3. Odpowiednia ilość serii i kolejność
wykonywania ćwiczeń

4.Prawidłowe oddychanie
5.Przerwy pomiędzy seriami etc.

tak, tego jest więcej...

Prawidłowa technika wykonywania ćwiczeń
to podstawa PROGRESU NA SIŁOWNI
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 KIEDY ZOBACZĘ EFEKTY?

Pierwsze efekty zobaczysz już po kilku tygodniach!

PAMIĘTAJĄC O:

regularności

odpowiednim żywieniu-podaży białka

prawidłowym śnie

poprawności treningowej

regeneracji
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NAJWIĘKSZE METAMORFOZY
 POD MOIM OKIEM

Maciej lat 29 PEŁNE PROWADZENIE-siłownia
Maciej jest fizjoterapeutą i trenerem personalnym,

przyszedł do mnie w sprawie poprawy sylwetki.
Startowaliśmy z 72kg, na zdjęciu już widzimy wersje
78 kilogramową różnica między zdjęciami to około 5

miesięcy ciężkiej pracy

Ponadto Maciej miał problemy jelitowe, które zostały
wyleczone poprzez zbilansowaną dietę.

Będzie debiutował na scenie w kulturystyce naturalnej.
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NAJWIĘKSZE METAMORFOZY
 POD MOIM OKIEM

Gabriela lat 26 Pełne prowadzenie-siłownia

Gabriela przepracowała 2 lata, waga wyjściowa 48,5 kg mając
zaburzenia odżywiania. Waga aktualna 56,5kg. Głównie

ćwicznia siłowe oraz w przeszłości pole dance.
Gabriela zadebiutuje na scenie w kulturystyce naturalnej
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NAJWIĘKSZE METAMORFOZY 
POD MOIM OKIEM

Piotr lat 46 PEŁNE PROWADZENIE-ćwiczenia w domu

Piotr po roku z różnicą wagi 10kg. Glównie ćwiczenia w domu
na drążku, pompki, gumy oporowe z elementami kalisteniki.

Głównie efekt diety w jego przypadku zrobił kolosalną
przemianę.
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Każda z tych osób ma też pracę, obowiązki domowe i
pełno innych zmarwień.

Martwisz się, że musisz spędzać godziny na siłowni-otóż
nie.

Ten plan będzie ułożony pod Twoją pracę, aktywność czy
urazy, kontuzje bo każda osoba powyżej również ma

podobne problemy.
Nie chcesz wyglądać jak oni?-spokojnie dlatego jestem po

to żeby spełnić Twoje cele.

s z a f r a n s k i t r e n e r . p l
10a



JAK WYGLĄDA WSPÓŁPRACA?

Oferuję Ci 3 warianty współpracy.

Do każdego otrzymujesz ankietę, która pomoże mi
Cię poznać

Otrzymujesz plan pod wyznaczony przez Ciebie cel

Na podstawie cotygodniowych raportów oceniam
technikę, dostosowanie ciężarów i ewentualne

poprawki w technice
(wariant z dietą-dostosowanie kcal pod aktywność, choroby,uczulenia)

Kontakt ze mną 24/h whatsapp- w zależności od
wybranej opieki trenerskiej
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Cennik

W s z e l k i e  p y t a n i a  d o t  c e n n i k a
k i e r u j  b e z p o ś r e d n i o  n a

i n s t a g r a m i e
@ s z a f r a n s k i t r e n e r



TO JUŻ WSZYSTKO

Nasz plan treningowy to odpowiedź na twoje
potrzeby i marzenia o pięknej sylwetce oraz

rosnących mięśniach. 

Dzięki naszej metodzie nie będziesz musiał już
martwić się o brak efektów czy energii - to wszystko

znajdziesz w naszym programie. Poznaj techniki,
które zostaną twoim sekretem do sukcesu i

osiągnięcia wymarzonych rezultatów.

Dołącz do grona zadowolonych umięśnionych osób!
Zaobserwuj mnie na ig @szafranskitrener

dostaniesz kompleks informacji i dużo ciekawostek.

Twój trener Maciej
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