CHECKLISTA PDF

WYBOR PAKIETU
TRENINGOW

Sprawdz swaj cel, dostepnosc i zakres wsparcia przed
decyzja.

Ta checklista pomoze Ci przygotowac rozmowe o 4, 8 lub 12
spotkaniach. Zapisz ustalenia, a pdzniej wré¢ do nich przy
podsumowaniu wspotpracy. Liczbe treningdw dopasuj do swojej
sytuacji.
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PRZED DECYZJA

Okreslam cel i dostepnosé

Czego chce sie nauczy¢ lub nad czym pracowac?

Moje doswiadczenie na sitowni:

Terminy, ktére moge regularnie utrzymac:

o Dobieram liczbe spotkan

Rozmawiam o tym, czy potrzebuje nauki podstaw, czy dtuzszego
prowadzenia.

@)

Poréwnuje koszt, zakres i mozliwos¢ wykorzystania pakietu.

@)
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ZAKRES WSPOLPRACY

Wiem, co obejmuje pakiet

° Treningi i terminy

® Mam ustalong liczbe spotkan i sposéb planowania tygodnia.
D Znam dtugosc¢ treningu i zasady zmiany terminow.

D Wiem, jak omawiamy technike i sprawdzamy postep.

° Prowadzenie zywieniowe

® Ustalam zakres i okres wsparcia online w wybranym pakiecie.
® Wiem, jakie dane przekazuje w ankiecie do planu zywieniowego.

® Znam czestotliwosé raportéow i sposéb kontaktu przez aplikacje.

Dopytaj o niejasne warunki przed rozpoczeciem wspoétpracy.
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W TRAKCIE WSPOLPRACY

Zapisuje postep i pytania

° Korzystam ze wskazéwek

Pytam, gdy nie rozumiem ustawienia lub sposobu wykonania
¢éwiczenia.

@)

Zgtaszam trudnosci, ktére wptywaja na realizacje planu.

@)

D Wracam do ustalen podczas treningoéw i raportéw.

Cwiczenie lub wskazéwka do powtérzenia:
Pytanie do najblizszego raportu:

Nastepne spotkanie: dzien i godzina

Oceniaj zmiany wzgledem wiasnego punktu wyjscia.
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PODSUMOWANIE CYKLU

Ustalam dalszy krok

Co wykonuje lub rozumiem lepiej?
Co wymaga dalszej nauki?
Jakiego wsparcia potrzebuje teraz?

Ustalony nastepny krok:

Chcesz dopasowac plan do swoich mozliwosci? Porozmawiajmy o treningach w
Nowym Saczu.

POROZMAWIAJMY O TRENINGU

733 816 975 | kontakt@jakubwilk.com.pl

Centrum Rekreacji Olimp, ul. Grunwaldzka 17
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https://jakubwilk.com.pl/formularz-kontaktowy/
tel:+48733816975
mailto:kontakt@jakubwilk.com.pl

