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ZASADY WSPOLPRACY
SELEKCJA - PREMIUM

l. ZASADY OGOLNE

1. Pakiet SELEKCJA-PREMIUM jest wzbogacony o:

a. kompleksowy Trening Mentalny, ktéry:
- zawiera Zadania do zrealizowania celem poprawy mentalnych
zdolnosci
- poprawia motywacje i dgzenie do celu
- pomoze podczas Selekcji — etap gorski, kiedy juz tylko gtowa
zostanie do pokonania swoich granic
- zawiera szczegotowe wytyczne co, jak, kiedy robi¢, zeby
poprawi¢ wymagane umiejetnosci.

b. Konsultacje na kamerze 1 raz w tygodniu od 20-30 min, gdzie:
- podsumowujemy tydzien treningowy
-poruszamy kwestie dietetyczno-suplementacyjne, rozmowy
kwalifikacyjne i psychotesty, wyposazenie, nawigacja, strategia
i tipy do Selekciji.

c. terminy konsultacji mogg sie zmienia¢, moze tez by¢ tak, ze sie

nie odbedg z powodu moich innych obowigzkow.

2. Rabat na obowigzkowy udziat w szkoleniu PRE-SELEKCJA:
e etap-1(2-dniowy w Beskidach) — optata za szkolenie wynosi
200 zt brutto (na pokrycie kosztéw); standardowa cena 599 zi
brutto.
3. Rabat na filmy instruktazowe — filmy instruktazowe sg bezptatne w czasie
trwania wspotpracy i jeden odcinek wysylany jest w kazdym tygodniu
treningowym tylko i wytgcznie kiedy jest konsultacja. Z kazdego filmu trener

sprawdza zrozumienie materiatu.
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W przypadku nie wykonania zadan zwigzanych z filmem — dostep do filméw
staje sie ptatny ale z rabatem 50%.

4. Podopieczny otrzymuje kody rabatowe na zakup suplementéw w firmie Trec
Nutrition, na ksigzki o tematyce sportowe;j i treningowej w wydawnictwie
Galaktyka, na wyposazenie outdoor firmy Snugpak (Spiwory, bivibag, kurtki
itp.) oraz na zakupy w najwiekszym sklepie gorskim www.8a.pl

5. Zostang okreslone dla Ciebie testy etapowe okreslajgce Twoje szanse na
pozytywne przejscie testow sprawnosciowych oraz selekcji — wspodlnie
zdecydujemy, kiedy jestes gotow.

6. Roczny plan startow ,kontrolnych” — otrzymasz liste startow w roznych
imprezach biegowych, extremalnych, ktére bedg stanowi¢ dla Ciebie pewnego
rodzaju sprawdzian Twoich aktualnych umiejetnosci. Oczywiscie nie musisz

w nich bra¢ udziatu. Ustalimy na konsultaciji.

II. OPLATY
1. Jeden miesigc (4 tygodnie treningowe) w SELEKCJA — PREMIUM to 499

zt. Opfate nalezy uisci¢ (wykonac przelew) zaraz po zakohczonym 4

tygodniu treningowym (wyjatek w pkt 2a - jesli nastepuje zakonczenie

wspotpracy) a przed rozpoczeciem nowego.
2. Przedtuzanie i zakanczanie wspotpracy.

a. pierwszy miesigc jest okresem probnym i polega na poznaniu
mentalnosci podopiecznego, jego dyscypliny, zaangazowania i stopnia
realizacji planu — podopieczny przechodzi do kolejnego miesigca
treningowego jesli tak zadecyduje trener.

b. po zakonczonym pakiecie nr 3 czyli 3-miesiecznym okresem
wspoétpracy — podopieczny przechodzi do pakietu nr 6 czyli 6-cio
miesiecznego ale decyzje musi podjgé nie pdzniej niz przed
zakonczeniem 2-go miesigca;

c. po zakonczonym pakiecie nr 6 — jesli podopieczny chce kontynuowac
wspoétprace cennik pakietéw pozostaje bez zmian jedynie nalicza sie
wtedy 5% rabat tzw. lojalnosciowy oraz otrzymuje po 6 miesigcu
wspotpracy upominek (wystany na adres podopiecznego lub).
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Il. TERMINOWOSC

1. Mojg jedyng wadg w okresie wspotpracy jest kontakt ze mng — cierpie na
,chroniczny brak czasu ze wzgledu na obowigzki”. Dlatego jesli zalezy Ci
na regularnym kontakcie, odbieraniu przeze mnie zawsze twoich potgczen,
czy odpisywania od razu na wiadomosci — to lepiej uzbrdj sie w
cierpliwosc¢. Jako podopieczny masz oczywiscie pierwszenstwo. Wiec jesli
to jest dla Ciebie bardzo wazny element wspoétpracy to jesli tego nie
zaakceptujesz, to sie nie dogadamy. Proponuje wtedy zmieni¢ trenera.
Stad tez ten pierwszy miesigc prébny. Natomiast mozesz by¢ pewien, ze
otrzymasz ode mnie wszystko tak szczegétowo opisane i omowione, ze
wzrosnie twoja swiadomos¢ treningowa i tym samym efekty.

2. Opodznienia w uzupetnieniu i przestaniu raportdow powodujg opdznienia
w przestaniu przeze mnie nowego planu i kazdy kolejny dzien opdznienia
jest wliczany na poczet treningdw.

Niepetny raport bedzie odsytany i w dalszej kolejnosci czynnosci jak w/w.
Niezrealizowany dzien treningowy lub priorytetowa jednostka treningowa,
w danym mikrocyklu tygodniowym jest przenoszony na kolejny tydzien
treningowy. Powoduje to zwiekszenie objetosci treningowej w danym
treningu oraz odsuwa w czasie zrealizowanie zamierzonego celu.

5. W pakiecie SELEKCJA — PREMIUM jest staty kontakt ze mng — dzwonisz,
piszesz o kazdej porze jesli jest alarmowa sytuacja. Telefony odbieram od
07.00 do 22.00. Nie zawsze odbiore czy odpisze od razu na wiadomosc¢
mailowg wtedy wyslij SMS w jakiej sprawie i na pewno odezwe sie tego
samego dnia jak najszybciej bede mogt.

6. Jestem zobowigzany przygotowywac plan treningowy na kazdy kolejny
tydzien — nastepnego dnia po uzupetnionym raporcie. Je$li raport byt
wystany w nakazanym terminie. Wiecej o tym w pkt. 11.

7. Kazdy pakiet treningowy ma termin waznosci, po uptywie ktérego traci
waznos¢ umowa wspotpracy, chyba ze trener zdecyduje inaczej lub termin

zostanie przesuniety ze wzgledu na sprawy  zdrowotne
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i wazne stuzbowe. Ale wtedy zastosowana zostaje zasada z punktu ponizej
(pkt. 8).

8. Istnieje mozliwos¢ tzw. ,zamrazania” tygodnia treningowego (7 dni) ze
wzgledu na sprawy stuzbowe, zdrowotne itp. Jest to mozliwe do zrobienia

1 raz w pakiecie 3-miesiecznym oraz 2 razy w pakiecie 6-cio miesiecznym.

9. PRZYPOMINAJ SIE - Mam nienormowany czas pracy i zdarza sie dos¢
czesto, ze nie odbieram od razu i nie odpisuje szybko na smsy, maile itp.
Dlatego prositbym Cie o wyrozumiato$¢ i gdybym nie odpisat w danym dniu
to prositbym o przypomnienie sie. Mam dos¢ duzo rdéznych zapytan
codziennie i staram sie na wszystkie od razu odpisywac. | nie zawsze
wszystkim zdgze, ale podopieczni majg priorytet.

10. WIADOMOSCI O KAZDEJ PORZE - Wiadomosci mozna mi wysytaé o
kazdej porze — zawsze staram sie nastepnego dnia z rana odpowiada¢ na
wszystkie wiadomosci.

11. WEEKENDY - zazwyczaj prowadze szkolenia w goérach lub spedzam
czas z rodzing wiec kontakt ze mng jest raczej niemozliwy — ale jesli jest

temat bardzo wazny to o kazdej porze mozna do mnie walic.

12. MOJE OPOZNIENIA - Zdarza sie tez, ze ja opdzniam sie z wystaniem
planu w nakazanym terminie — ale zawsze wczesniej dam znac¢, zadzwonie
i telefonicznie (ostatecznie mailowo) ustalimy co danego dnia zrobic.

13. RAPORTOWANIE - Prositbym o wysytanie wypetnionych planéw (tzw.
raportdw) w nakazanym terminie czyli do godziny 12.00 (dnia, na ktory
przypada raportowanie). W przypadku nie wystania raportu do
wyznaczonej godziny podopieczny otrzyma plan z pominieciem kolejnego
dnia treningowego. Zachowanie tych ram czasowych jest niezbedne dla
utrzymania jakosci przygotowywanych planéw poniewaz prowadze Kilku
podopiecznych i mam zawsze zaplanowany co do minuty dzieh na min.
przygotowanie planow na tydzien. Zdarza sie, ze plany wysylane mi sg
z opoznieniem i wtedy nie jestem w stanie przeanalizowaé wynikow

i wysta¢ nowy plan w terminie.
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14. EKONOMICZNOSC — oszczedzaj swoj czas i moj i nie rozpisuj sie
w uwagach — jak co$ diuzszego do opisania to lepiej zadzwonic i pogadacé

niz siedzie¢ przed komputerem i traci¢ czas

IV. ROZWIAZANIE WSPOLPRACY

1. Jesli w pierwszym miesigcu jest zrealizowane tylko 50% jednostek
treningowych

2. Jesli w trakcie trwania wspotpracy wystepuje wiecej ,,zamrozonych” dni
treningowych niz wskazane w pkt. 111/8.

3. W przypadku zauwazenia braku dyscypliny wykonawczej, zaangazowania
I stopnia realizacji planu. W takim przypadku podopieczny otrzymuje ,zoéttg

kartke” — ostrzezenie i przy kolejnej takiej uwadze — rozwigzujemy wspotprace.

V. ZDROWIE / BHP
1. Przed pierwszym treningiem nalezy sprawdzi¢ swdj stan zdrowia
u lekarza pierwszego kontaktu i przesta¢ podpisany oswiadczenie (zatgcznik)
o braku przeciwskazan do aktywnosci fizyczne.
2. Podopieczny jest zobowigzany do poinformowania trenera w ankiecie
lub w innej formie o wszelkich dolegliwosciach zdrowotnych, celem
dopasowania rodzaju ¢éwiczen oraz ich intensywnosci do stanu zdrowia
¢wiczgcego.
3. W przypadku wahan poziomu cukru we krwi (cukrzyca, zaburzenia
gospodarki cukrowej/insulinowej) badz omdlen zaleca sie aby na trening
zabierany byt ze sobg glukometr oraz stodkie przekaski (daktyle, banany, sok
owocowy. itp.).
4. Podopiecznego obowigzuje regulamin sitowni/fitness clubu, w ktorej/ym
odbywajg sie zajecia oraz niepisane zasady kultury.
5. W przypadku ujawnienia sie nietypowych dolegliwosci podopiecznego
podczas wspotpracy oraz urazéw, kontuzji moze on zosta¢ poproszony
o dodatkowg konsultacje lekarskg. W szczegdélnych przypadkach treningi

mogg zostac¢ zakonczone lub zamrozone (pkt. 111/8).
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6. Otrzymujgc plan treningowy w wersji online, jestes zobowigzany do
przestrzegania kilku ztotych zasad treningowych:

e Rozgrzewka przed kazdym treningiem

e Wykonywac poprawnie technicznie nakazanych ¢wiczen

e Wykorzystywac sprzet zgodnie z jego przeznaczeniem

¢ Rozciggac sie i uspokajac¢ organizm po kazdym treningu

e Pi¢ napoje podczas treningdw

e Nie stosowaé¢ zadnych niedozwolonych srodkéw (typu sterydy,

dopalacze itp.).

V. POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Trener zastrzega sobie prawo do wprowadzania zmian w niniejszym
dokumencie.

2. Zabrania sie kopiowania, redystrybuciji, publikowania,
rozpowszechniania, udostepniania czy wykorzystywania w inny
sposob catosci lub czesci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz  poprzez przesytanie ich innym osobom.
Korzystanie z materiatbw zamieszczonych w ankiecie wymaga zgody
wiasdciciela Zachar Training Group, w rozumieniu ustawy z dnia 4
lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U.
z 2006 r. nr 90 poz. 631, tjedn. z pdzn. zm.). Zabrania sie,
przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych
zmian danych zawartych w opracowaniu

3. Kazde niezastosowanie sie do regulaminu moze by¢ podstawg do

rozwigzania wspotpracy miedzy Trenerem, a Podopiecznym.
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4. Dane do ptatnosci przelewem bankowym:

Nazwa firmy: WOJCIECH ZACHARKOW "ZACHAR TRAINING GROUP”
Numer rachunku: 80 1940 1076 3183 1895 0000 0000

Adres: Gliwice

Tytutem: np. SELEKCJA — 1 miesigc, imig i nazwisko

Potwierdzajgc akceptacje warunkow wspotpracy wyslij maila z odpowiedzia:

Akceptuje zasady wspotpracy w pakiecie Selekcja — Premium.
Jan Kowalski 18.10.2023 r.
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