TRENER PERSONANY

90 dni
do lepszej formy.

Proces, ktory pomaga poprawic sylwetke, site |
sprawnos¢ — bez podporzadkowywania catego zycia

treningom.

Norbert Olszewski

Trener personalny

Trening personalny | prowadzenie, ktore
pomaga poprawic sylwetke site |
sprawnosc - bez chaosu, przypadkowych
Cwiczen | przecigzania organizmul.

© Katowice - Zdrofit (Galeria Libero)
ul.Tadeusza Kosciuszki 229

@ Katowice - Zdrofit KTW)
al. Walentego Rozdzienskiego 1

+ mozliwos¢ wspotpracy online




Wiekszosc¢ osob nie potrzebuje kolejnego
Potrzebuje planu, kontroli i prowadzenia.

Chca: A Ale bardzo czesto:
e poprawic sylwetke e zaczynajg bez konkretnego e brak widocznych zmian
® miec wigcej sity | sprawnoscl planu e bole, przeciazeniaiprzerwy
e tfrenowac reqgularnie, ale bez e powtarzajg te same od treningu
chaosu cwiczenia miesigcami e spadek motywaciji po kilku
® poczuc, ze trening naprawde e skupiajg sie nazmeczeniu, a tygodniach
prowadzi do efektu nie na jakosci ruchu

* nie wiedzg, czy robig postep

To nie jest kwestia motywacii.
Najczesciej problemem jest brak indywidualnego podejscia i kontroli procesu.



PODEJSCIE

Wspotpraca ze mna nie polega na

“zaliczaniu treningow".

To zaplanowany proces, ktory ma prowadzic do lepszej sylwetki, wiekszej sity | sprawniejszego ciata.

Kazdy trening jest zaplanowany pod konkretng osobe:

e jejcel

e aktualny poziom sprawnosci

e ograniczenial historie kontuzji
e tryb zyciairegeneracje

e dostepnosc czasowa

Nie ma tu przypadkowych cwiczen ani kopiowania
gotowych planow. Jest kontrola techniki, logiczny
progres ijasny kierunek dziatania.

v’ Pojawia sie: Efektem jest ciato, ktore:
e robienia ciggle tego samego e Swiadoma praca nad sitg | sylwetka e wyglada lepie]
e przecigzania organizmu * |epsza kontrola ruchu e dziata sprawnie]
e gonienia za ciezarem e stabilnosc i bezpieczenstwo w e jest silniejsze
treningu e pozwala trenowac regularnie bez
e regularnosc bez ciggtego zaczynania ciggtych przerw

od nowa



DLA KOGO

To wspotpraca dla osob, ktore chca efektow, ale nie chea trenowac przypadkowo.

Ta wspotpraca jest dla osob, ktore:

v~ chca poprawic sylwetke, site 1 sprawnosc
v’ potrzebujg planu, kontroli i jasnego kierunku

v' chcg trenowac madrze, a nie tylko ciezko

v' majg dosc¢ zaczynania od nowa co kilka miesiecy

To dobra opcja, jesli:

9 wracasz do treningow po przerwie 9 trenujesz, ale nie widzisz efektow
9 masz prace siedzgcga i czujesz, ze ciato 9 masz za sobg kontuzje lub bole
jest spiete przecigzeniowe

— chcesz schudna¢, poprawi¢ sylwetke lub — potrzebujesz kogos, kto poprowadzi Cig
nabrac sity krok po kroku

To nie jest szybki program ,na chwile”. To wspotpraca dla osob, ktore chcg zbudowac forme na lata

— bez chaosu, przecigzen i ciggtego cofania sie do punktu wyjscia.



PROCES

Jak wyglada proces wspo+tpracy 1:1

Jasno okreslony proces, a nie seria przypadkowych treningow.

U Napoczatku: @ Kazdy trening: {7 W trakcie wspotpracy: To podejscie pozwala:

e omawiamy Twoj cel | e ma konkretny cel e monitorujemy e trenowac reqularnie
aktualng sytuacije e oplerasie na postepy bez przecigzen

e sprawdzam technike | kontrolowane] e plan jest korygowany e poprawiac sylwetke |
zakresy ruchu technice na biezaco site przewidywalnie

e poznaje Twoj tryb e jest dopasowany do e uczysz sie trenowac e budowac sprawnosc,
Zycla, prace | Twojej aktualnej Swiadomie ktora pomaga w
mozliwosci czasowe dyspozycji e masz kontrole nad codziennym zyciu

e ustalamy realny plan e prowadzi do tym, co robisz i po co e mieC pewnosc, ze
dziatania progresu, a nie tylko to robisz kazdy trening

zmeczenia przybliza Cie do celu

Nie ma ,odrabiania treningow”. Jest swiadoma praca nad forma.



HISTORIA KLIENTA

90 DN,

ZEBY W KONCU
RUSZYC Z MIEJSCA

Rafat nie potrzebowat kolejne]
szybkiej diety. Potrzebowat
regularnosci, dobrze
zaplanowanego treningu | czasu.

ZCZYM ZACZYNAL

e nadwaga | brak regularnosci
e niska kondycja i mato enerqii
e brak konkretnego planu dziatania

CO SIE ZMIENILO ?

v/ nizsza masa ciata (-10kg)

v/ mniejszy obwod w pasie (-11cm)

/ lepsze samopoczucie i wiecej energii
v regularnos¢ w treningach

v wieksza pewnosc¢ siebie

Mniejsza masa ciata "Moje samopoczucie jest duzo lepsze,

-10 kg mam duzo wiecej energii. Treningi
% Mniejszy obwod w pasie daty minie tylko lepszg sylwetke, ale
~ -1 cm tez wiekszg pewnosc siebie.

- Rafat

Lepsze samopoczucie
wiecej energii | pewnosci siebie

Pierwsze 90 dni to nie meta.

To czas, w ktorym mozemy zrobi¢ naprawde duzo | zbudowac fundament pod dalsze efekty.

U kazdego tempo zmian bedzie inne, ale jedno sie nie zmienia - konsekwentna praca, dobry plan i odpowiednie prowadzenie dajg efekty.



OFERTA

Programy wspotpracy stacjonarnej 1:1

Q Lokalizacja: Katowice - Zdrofit (Galeria Libero) lub Katowice - Zdrofit KTW (Centrum)

Co dostajesz:

v' kontakt miedzy treningami
v pomiary startowe i kontrolne

v wspolne treningi 1:1
v/ plan dziatania

v' kontrola techniki

v/ progresja treningowa

v/ zalecenia zywieniowe

90 dni

rekomendowany proces.

‘ 4 tygodnie

trening Ix w tygodniu 560 zt

(tacznie 4 treningi)

trening 2x w tygodniu 1120 zt
(tacznie 8 treningow)

trening 3x w tygodniu 1680 zt
(tacznie 12 treningow)

Krotsza forma wspotpracy dla osob,

ktore z roznych powodow nie mogg
rozpoczac petnego procesu 90-
dniowego.

‘ 8 tygodni

trening 1x w tygodniu 1040 zt
(tacznie 8 treningoéw)

trening 2x w tygodniu 2080 zt
(tacznie 16 treningow)

trening 3x w tygodniu 3120 zt
(tacznie 24 treningi)

MOZLIWOSC PLATNOSCIW 2 RATACH

Najlepsza opcja dla osob, ktore chca
zbudowac reqularnosc, poprawic
sylwetke i trenowac pod kontrola.

‘ 12 tygodni

trening 1x w tygodniu 1500 zt
(tacznie 12 treningow)
trening 2x w tygodniu 3000 z¢
(tacznie 24 treningi)

trening 3x w tygodniu 4500 z¢
(tacznie 36 treningow)

MOZLIWOSC PLATNOSCI W 3 RATACH

Dla 0sbb, ktore chcg dac sobie realny
czas na zmiane sylwetki, zbudowanie
regularnosci i poprawe sprawnosci.

@ 24 tygodnie

trening 1Ix w tygodniu 2880 zt
(tacznie 24 treningi)

trening 2x w tygodniu 5760 zt
(tacznie 48 treningow)

trening 3x w tygodniu 8640 zt
(tacznie 72 treningi)

MOZLIWOSC PLATNOSCIW 6 RATACH

Dla 0sbb, ktdre chcg petnej
transformacji i dtugofalowego
prowadzenia.

Najlepszg forme wspotpracy dobieramy podczas krotkiej rozmowy — tak, aby plan pasowat do Twojego celu, grafiku i aktualnych mozliwoscl.



OFERTA ONLINE |
HYBRYDA

Wspotpraca zdalna i hybrydowa

Rozwigzania dla osob, ktore chca prowadzenia, kontroli | ciggtosci procesu — rowniez wtedy, gdy nie zawsze

moga trenowac stacjonarnie.

PROWADZENIE ONLINE HYBRYDA CLASSIC HYBRYDA PRO -

Dla osob, ktore chcag trenowac Najlepsza opcja dla osob, ktore chca Dla osob, ktore chcag najwiekszej kontroli,
samodzielnie, ale nie chca dziatac bez potgczyc treningi z trenerem | czestszych treningow I mocniejszego
planu | kontroli. samodzielng prace wedtug planu. prowadzenia.

* plan dziatania e 4treningi 1:1 miesiecznie e 8treningdw 1:1podczas 2 miesiecy
* kontrola techniki e plan dziatania e plan dziatania

* progresja treningowa e kontrola techniki e kontrola techniki

* kontakt miedzy treningami e progresja treningowa e progresja treningowa

* pomiary startowe | kontrolne e kontakt miedzy treningami e kontakt miedzy treningami

* zaleceniazywieniowe e pomiary startowe i kontrolne e pomiary startowe i kontrolne

/A tygodnie 399 z} e zalecenia zywieniowe e zalecenia zywieniowe

8tygodni 720zt 4 tygodnie 999 zt 8 tygodni 1699 zt

(4 treningi 1:1) (8 treningow 1:1)

12 tygodni 960zt ((PopuLarny)

24 tngd nie 1680 z4 MOZLIWOSC PLATNOSCIW 2 RATACH




OFERTA
DLA PAR

Programy wspotpracy stacjonarnej 1:2 trening w parach

Q Lokalizacja: Katowice - Zdrofit (Galeria Libero) lub Katowice - Zdrofit KTW (Centrum)

Co dostajesz:

v wspolne treningi 1:2
v/ plan dziatania

v' kontrola techniki

v/ progresja treningowa

‘ 4 tygodnie

trening 1x w tygodniu 800 zt
(tacznie 4 treningi)

trening 2x w tygodniu 1600 zt
(tacznie 8 treningow)

trening 3x w tygodniu 2400 zt
(tacznie 12 treningow)

Krotsza forma wspotpracy dla osob,
ktore z réznych powodow nie moga
rozpoczac petnego procesu 90-
dnioweqgo.

v' kontakt miedzy treningami
v pomiary startowe i kontrolne

v/ zalecenia zywieniowe
v~ trening z bliska osobg

‘ 8 tygodni

trening 1x w tygodniu 1600 zt
(tacznie 8 treningoéw)

trening 2x w tygodniu 3200 zt
(tacznie 16 treningow)

trening 3x w tygodniu 4800 zt
(tacznie 24 treningi)

MOZLIWOSC PLATNOSCIW 2 RATACH

Najlepsza opcja dla osob, ktore chca
zbudowac reqularnosc, poprawic
sylwetke i trenowac pod kontrola.

90 dni

rekomendowany proces.

‘ 12 tygodni

trening 1Ix w tygodniu 2400 zt
(tacznie 12 treningow)

trening 2x w tygodniu 4800 z1
(tacznie 24 treningi)

trening 3x w tygodniu 7200 z+
(tacznie 36 treningow)

MOZLIWOSC PLATNOSCIW 3 RATACH

Dla 0sbb, ktore chcg dac sobie realny
czas na zmiane sylwetki, zbudowanie
regularnosci i poprawe sprawnosci.

@ 24 tygodnie

trening Ix w tygodniu 4800 zt
(tacznie 24 treningi)

trening 2x w tygodniu 9600 zt
(tacznie 48 treningow)

trening 3x w tygodniu 14 400 z¢
(tacznie 72 treningi)

MOZLIWOSC PLATNOSCIW 6 RATACH

Dla 0sbb, ktdre chcg petnej
transformacji i dtugofalowego
prowadzenia.

Najlepszg forme wspotpracy dobieramy podczas krotkiej rozmowy — tak, aby plan pasowat do Twojego celu, grafiku i aktualnych mozliwoscl.



KONTAKT

Jesli czujesz, ze to podejscie
ma sens - zrob pierwszy krok.

Podczas krétkiej rozmowy sprawdzimy, czy ta forma wspotpracy pasuje
do Twojego celu, grafiku i aktualnej sytuacii.

Podczas rozmowy:
e omowimy Twoj cel | aktualng sytuacje
e sprawdzimy, jaka forma wspotpracy bedzie najlepsza
e dobierzemy realny plan dziatania
e odpowiem na wszystkie pytania

Norbert Olszewski
ITrener personalny

Lokalizacja

Instagram
Q Katowice - Zdrofit (Galeria Libero) -

Katowice - Zdrofit KTW (Centrum) @norbert_olszewskii

Telefon E-mail

[ S
| 696 392 815 2 norbertolszewskil997@gmail.com

Pierwszy krok to rozmowa.
Reszta to juz dobrze zaplanowany proces.
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	Norbert Olszewski
	Trener personalny
	Trening personalny i prowadzenie, które pomaga poprawić sylwetkę siłę i sprawność - bez chaosu, przypadkowych ćwiczeń i przeciążania organizmu.
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	Większość osób nie potrzebuje kolejnego przypadkowego treningu. Potrzebuje planu, kontroli i prowadzenia.
	Chcą:
	poprawić sylwetkę
	mieć więcej siły i sprawności
	trenować regularnie, ale bez chaosu
	poczuć, że trening naprawdę prowadzi do efektu

	Ale bardzo często:
	zaczynają bez konkretnego planu
	powtarzają te same ćwiczenia miesiącami
	skupiają się na zmęczeniu, a nie na jakości ruchu
	nie wiedzą, czy robią postęp

	Efekt ?
	brak widocznych zmian
	bóle, przeciążenia i przerwy od treningu
	spadek motywacji po kilku tygodniach
	To nie jest kwestia motywacji.

	Najczęściej problemem jest brak indywidualnego podejścia i kontroli procesu.
	Trening ma budować formę krok po kroku - a nie sprawdzać, jak długo organizm wytrzyma bez kontuzji.
	PODEJŚCIE



	Współpraca ze mną nie polega na “zaliczaniu treningów”.
	jej cel
	aktualny poziom sprawności
	ograniczenia i historię kontuzji
	tryb życia i regenerację
	dostępność czasową
	Każdy trening jest zaplanowany pod konkretną osobę:
	Nie ma tu przypadkówych ćwiczeń ani kopiowania gotowych planów. Jest kontrola techniki, logiczny progres i jasny kierunek działania.
	robienia ciągle tego samego
	przeciążania organizmu
	gonienia za ciężarem
	Zamiast:
	świadoma praca nad siłą i sylwetką
	lepsza kontrola ruchu
	stabilność i bezpieczeństwo w treningu
	regularność bez ciągłego zaczynania od nowa

	Pojawia się:
	Efektem jest ciało, które:
	wygląda lepiej
	działa sprawniej
	jest silniejsze
	pozwala trenować regularnie bez ciągłych przerw

	DLA KOGO


	To współpraca dla osób, które chcą efektów, ale nie chcą trenować przypadkowo.
	Ta współpraca jest dla osób, które:
	chcą poprawić sylwetkę, siłę i sprawność
	potrzebują planu, kontroli i jasnego kierunku
	chcą trenować mądrze, a nie tylko ciężko
	mają dość zaczynania od nowa co kilka miesięcy
	To dobra opcja, jeśli:

	To nie jest szybki program „na chwilę”. To współpraca dla osób, które chcą zbudować formę na lata — bez chaosu, przeciążeń i ciągłego cofania się do punktu wyjścia.
	PROCES


	Jak wygląda proces współpracy 1:1
	Jasno określony proces, a nie seria przypadkowych treningów.
	omawiamy Twój cel i aktualną sytuację
	sprawdzam technikę i zakresy ruchu
	poznaję Twój tryb życia, pracę i możliwości czasowe
	ustalamy realny plan działania
	ma konkretny cel
	opiera się na kontrolowanej technice
	jest dopasowany do Twojej aktualnej dyspozycji
	prowadzi do progresu, a nie tylko zmęczenia
	monitorujemy postępy
	plan jest korygowany na bieżąco
	uczysz się trenować świadomie
	masz kontrolę nad tym, co robisz i po co to robisz
	trenować regularnie bez przeciążeń
	poprawiać sylwetkę i siłę przewidywalnie
	budować sprawność, która pomaga w codziennym życiu
	mieć pewność, że każdy trening przybliża Cię do celu
	Nie ma „odrabiania treningów”. Jest świadoma praca nad formą.
	PRZED
	PO


	90 DNI,
	ŻEBY W KOŃCU
	RUSZYĆ Z MIEJSCA
	Rafał nie potrzebował kolejnej szybkiej diety. Potrzebował regularności, dobrze zaplanowanego treningu i czasu.
	Mniejsza masa ciała
	Mniejszy obwód w pasie
	Lepsze samopoczucie
	Z CZYM ZACZYNAŁ
	CO SIĘ ZMIENIŁO ?

	Pierwsze 90 dni to nie meta.
	To czas, w którym możemy zrobić naprawdę dużo i zbudować fundament pod dalsze efekty.
	OFERTA



	Programy współpracy stacjonarnej 1:1
	Lokalizacja: Katowice - Zdrofit (Galeria Libero) lub Katowice - Zdrofit KTW (Centrum)
	Co dostajesz:
	wspólne treningi 1:1
	plan działania
	kontrola techniki
	progresja treningowa
	kontakt między treningami
	pomiary startowe i kontrolne
	zalecenia żywieniowe

	4 tygodnie
	8 tygodni

	90 dni
	rekomendowany proces.
	12 tygodni
	24 tygodnie
	Najlepszą formę współpracy dobieramy podczas krótkiej rozmowy — tak, aby plan pasował do Twojego celu, grafiku i aktualnych możliwości.
	OFERTA ONLINE I HYBRYDA


	Współpraca zdalna i hybrydowa
	Rozwiązania dla osób, które chcą prowadzenia, kontroli i ciągłości procesu — również wtedy, gdy nie zawsze mogą trenować stacjonarnie.
	PROWADZENIE ONLINE
	Dla osób, które chcą trenować samodzielnie, ale nie chcą działać bez planu i kontroli.
	4 tygodnie    399 zł
	8 tygodni       720 zł
	12 tygodni     960 zł
	24 tygodnie 1680 zł
	plan działania
	kontrola techniki
	progresja treningowa
	kontakt między treningami
	pomiary startowe i kontrolne
	zalecenia żywieniowe


	HYBRYDA CLASSIC
	Najlepsza opcja dla osób, które chcą połączyć treningi z trenerem i samodzielną pracę według planu.
	4 treningi 1:1 miesięcznie
	plan działania
	kontrola techniki
	progresja treningowa
	kontakt między treningami
	pomiary startowe i kontrolne
	zalecenia żywieniowe
	4 tygodnie 999 zł
	(4 treningi 1:1)
	POPULARNY


	HYBRYDA PRO
	Dla osób, które chcą największej kontroli, częstszych treningów i mocniejszego prowadzenia.
	8 treningów 1:1 podczas 2 miesięcy
	plan działania
	kontrola techniki
	progresja treningowa
	kontakt między treningami
	pomiary startowe i kontrolne
	zalecenia żywieniowe
	8 tygodni 1699 zł
	(8 treningów 1:1)
	OFERTA
	DLA PAR



	Programy współpracy stacjonarnej 1:2 trening w parach
	Lokalizacja: Katowice - Zdrofit (Galeria Libero)  lub Katowice - Zdrofit KTW (Centrum)
	Co dostajesz:
	wspólne treningi 1:2
	plan działania
	kontrola techniki
	progresja treningowa
	kontakt między treningami
	pomiary startowe i kontrolne
	zalecenia żywieniowe
	trening z bliską osobą

	4 tygodnie
	8 tygodni

	90 dni
	rekomendowany proces.
	12 tygodni
	24 tygodnie
	Najlepszą formę współpracy dobieramy podczas krótkiej rozmowy — tak, aby plan pasował do Twojego celu, grafiku i aktualnych możliwości.
	KONTAKT


	Jeśli czujesz, że to podejście ma sens - zrób pierwszy krok.
	Podczas krótkiej rozmowy sprawdzimy, czy ta forma współpracy pasuje do Twojego celu, grafiku i aktualnej sytuacji.
	Podczas rozmowy:
	omówimy Twój cel i aktualną sytuację
	sprawdzimy, jaka forma współpracy będzie najlepsza
	dobierzemy realny plan działania
	odpowiem na wszystkie pytania

	Norbert Olszewski
	Trener personalny
	Pierwszy krok to rozmowa.
	Reszta to już dobrze zaplanowany proces.




