Maciej
Szafranski

K ¢
OFERTA

ITRE

INGOWA

e
=

CERTYFIKOWANY
TRENER PERSONALNY
DIETETYK

szafranskitrener.pl



_III. SPIS TRESCI

O MNIE

1.l KIM JESTEM....1-2
1.2 CERTYFIKATY....2-3
2. CEL EBOOKA
2.1 ZALOZENIA....4

3. PLAN TRENINGOWY

3.1 DLA KOGO?...5

3.2 ISTOTNE PARAMETRY-TECHNIKA CWICZEN....6
3.3 KIEDY ZOBACZE EFEKTY?....7

4. METAMORFOZY 8-10

5. JAK WYGLADA WSPOLPRACA? 11

6. CENNIK [2

7. ZAKONCZENIE 13

CERTYFIKOWANY
TRENER PERSONALNY
DIETETYK

szafranskitrener.pl



Witaj, drogi poczgtkujqcy,
jestem Maciej kiedys tez
bytem na Twoim miejscu. 7
lat temu rozpoczgtem swojg
przygode z sitownig-bardzo
dlugo szukatem idealnego
planu treningowego,
¢wiczylem codziennie
niekoniecznie dobrg technikq,
nie wiedziatem jak jes¢, co

jes¢, ile spa¢

POZNA] MNIE

Trafitem na
trenera
personalnego, ktéry
nauczyt mnie
podstawowej wiedzy
o treningu i diecie-
po czym zaczgtem
sam edukowad sie w

tym temacie.
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Moge pochwali¢, ze
jestem
Certyfikowaym
Trenerem
Personalnym oraz
Dietetykiem.
Pracuje na sitowni
oraz prowadze
opieke trenerskq on-
line. Ponadto
specjalizuje sie w
dietach z réznymi
problemami w
jednostkach
chorobowych. Teraz
jestem w stanie
poméc i Tobie, po to
tu jestem | pomoge
Ci bo kiedys tez
potrzebowatem owej
pomocy. Dobra
koniec o mnie, mowa
tu o Tobie..
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CENTRUM SIKOLER SPORTOWYCH

CERTIFICATE

FOR
MACIE) SZAFRANSKI

HAS SUCCESFULLY COMPLETED A TRAINING ON
DOPING IN SPORTS

DOMINIK MICH MAREK BIS

r

e /

KATOWICE, 300062018

CERTIFICATE

OF COMPLETION

Hauq Sackwans .

HAS SUCCESSFULLY COMPLETED THE COURSE A";_m._m SPORT

SPORTS ANATOMY CADEMY

0/

Wroclaw, 26.01.2019

[ "UKONCZENIA SZKOLENIA

Macies  Syuranmsii

Trener Personalny PRO
Specjalizacjo:
instruktor treningu sitowego, profesjonalny trener sportéw sylwetkowych,
dietetyka i suplementacja sportowa, profesjonalny trener wspomagania treningu sitowago,
profesjonalny trener éwiczer sitowych, profesjenalny doradea fywieniowy
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o s s Robart Piotrkowicz
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TO TYLKO CZASTKA MOJE] WIEDZY JAKA
CI TUTAJ PRZEDSTAWIAM, WIECE] NA
MOJEJ STRONIE INTERNETOWE]
WWW.SZAFRANSKITRENER.PL
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Oto lista korzysci zwigzanych z inwestycja w
plan treningowy:

Nie bede owijat w bawetne..Bedziesz sprawniejszy,
silniejszy | pewnym siebie mezczyzng. Zrobienie
duzych zakupow i wnoszenie ich na wyzsze pietro nie
bedzie problemem a dodatkowym wysikiem ktory
przetozy sie na Twojg forme.

Zwiekszona sita miesniowa - regularne ¢wiczenia
pomoga Ci wzmocni¢ miesnie, co ma ogromne
znaczenie dla Twojej sprawnosci fizycznej. Bedziesz
mogt podnosic ciezary, pracowac fizycznie bez wysitku
| cieszyC sie wyjatkowa sitq.

Dtuzsze zycie - regularne ¢wiczenia fizyczne
zmniejszajg ryzyko wielu chordéb przewlektych, takich
jak choroby serca czy nowotwory. Dzieki temu mozesz
sie cieszy¢ dtuzszym, zdrowszym i bardziej aktywnym
zyciem.
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ZATEM DLA KOGO PLAN TRENINGOWY?

Poczatkujgcy na sitowni: Jesli dopiero zaczynasz
sSwojg przygode z treningiem sitowym, nasz plan
pomoze Ci zdoby¢ pewnosSc siebie i zbudowac solidng
podstawe do dalszego rozwoju.

Osoby poszukujace struktury: Nasz plan treningowy
zostat starannie opracowany, aby zapewnic Ci jasne
wskazowki i harmonogram treningdéw. Nie musisz sie

martwic o to, co robiC na sitowni - wszystko jest juz dla

Ciebie przygotowane.

Chcacy osiggnac konkretny cel: Niezaleznie od
tego, czy chcesz schudnac, zbudowac miesnie czy
poprawiC ogolna wydolnosSc fizyczng, nasz plan
treningowy jest dostosowany do réznych celow.
Skupiamy sie na efektywnym treningu, abys mogt jak

najszybciej osiggngc zamierzony rezultat!
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DLACZEGO TECHNIKA CWICZEN JEST TAK
WAZNA?

CZY WIESZ, ZE 90% OSOB CWICZACYCH
NA SILOWNI ZLE WYKONUJE CWICZENIA?

(nawet najwieksze “koksy” wiekszosS¢ ¢wiczen wykonuje zle)

ZATEM CO JEST WAZNE?

1.Peten zakres ruchu dla zaangazowanych stawow
| miesni
2.Naturalne ustawienie ciata-powinna byc¢
dopasowywana indywidualnie pod budowe kostna.
3. Odpowiednia iloS¢ serii | kolejnosc¢
wykonywania ¢wiczen
4.Prawidtowe oddychanie
5.Przerwy pomiedzy seriami etc.

tak, tego jest wiece...

Prawidtowa technika wykonywania ¢éwiczen
to podstawa PROGRESU NA SILOWNI
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KIEDY ZOBACZE EFEKTY?

Pierwsze efekty zobaczysz juz po kilku tygodniach!
PAMIETAJAC O:

regularnosci
odpowiednim zywieniu-podazy biatka
prawidiowym snie
poprawnosci treningowej

regeneracji

A
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‘ I i NAJWIEKSZE METAMORFOZY

POD MOIM OKIEM

Maciej lat 29 PELNE PROWADZENIE-sitownia
Maciej jest fizjoterapeuta i trenerem personalnym,
przyszedt do mnie w sprawie poprawy sylwetki.
Startowalismy z 72kg, na zdjeciu juz widzimy wersje
78 kilogramowa rdznica miedzy zdjeciami to okoto 5
miesiecy ciezkiej pracy

|\!-'

Ponadto Maciej miat problemy jelitowe, ktore zostaty
wyleczone poprzez zbilansowang diete.

Bedzie debiutowat na scenie w kulturystyce naturalnej.
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NAJWIEKSZE METAMORFOZY
POD MOIM OKIEM

Gabriela lat 26 Petne prowadzenie-sitownia

Gabriela przepracowata 2 lata, waga wyjSciowa 48,5 kg majac
zaburzenia odzywiania. Waga aktualna 56,5kg. Gtownie
cwicznia sitowe oraz w przesztosci pole dance.
Gabriela zadebiutuje na scenie w kulturystyce naturalnej
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NAJWIEKSZE METAMORFOZY
POD MOIM OKIEM

Piotr lat 46 PELNE PROWADZENIE-éwiczenia w domu

Piotr po roku z roznicg wagi 10kg. Glownie cwiczenia w domu
na drazku, pompki, gumy oporowe z elementami kalisteniki.
Gtoéwnie efekt diety w jego przypadku zrobit kolosalng
przemiane.

szafranskitrener.pl
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Kazda z tych oséb ma tez prace, obowigzki domowe i
petno innych zmarwien.
Martwisz sie, ze musisz spedzac¢ godziny na sitowni-otoz
hie.

Ten plan bedzie utozony pod Twoja prace, aktywnos¢ czy
urazy, kontuzje bo kazda osoba powyzej rOwniez ma
podobne problemy.

Nie chcesz wygladac jak oni?-spokojnie dlatego jestem po
to zeby spetni¢ Twoje cele.

\ |/

szafranskitrener.pl
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JAK WYGLADA WSPOt PRACA?

Oferuje Ci 3 warianty wspotpracy.

Do kazdego otrzymujesz ankiete, ktéra pomoze mi
Cie poznac

Otrzymujesz plan pod wyznaczony przez Ciebie cel

Na podstawie cotygodniowych raportow oceniam
technike, dostosowanie ciezarow i ewentualne

poprawki w technice
(wariant z dietg-dostosowanie kcal pod aktywnosc¢, choroby,uczulenia)

Kontakt ze mna 24/h whatsapp- w zaleznosci od
wybrane| opieki trenerskiej

szafranskitrener.pl
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Cennik

CENNIK OPIEKA TRENERSKA

awnej techniki)
ALENIE CELU

ECHNIKI CWICZEN NA
e0}+KOREKTA PLANU

Y(dostosowany

i styl zycia)
INTAKT WHATSAPP

‘w tygodniu)

99 Z£/M5C

199 ZL/MSC 399 ZE/MSC

Wszelkie pytania dot cennika
kKieruj bezposSrednio na
Instagramie
@szafranskitrener

szafranskitrener.pl
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TO JUZ WSZYSTKO

Nasz plan treningowy to odpowiedz na twoje
potrzeby | marzenia o pieknej sylwetce oraz
rosngcych miesniach.

Dzieki nasze] metodzie nie bedziesz musiat juz
martwic sie o brak efektow czy energii - to wszystko
znajdziesz w naszym programie. Poznaj techniki,
ktore zostang twoim sekretem do sukcesu i
osiggniecia wymarzonych rezultatow.

Dotacz do grona zadowolonych umiesnionych osoéb!
Zaobserwuj mnie na ig @szafranskitrener
dostaniesz kompleks informacji | duzo ciekawostek.

O TEALE

Twoj trener Maciej

szafranskitrener.pl
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