mijr rez. WOJCIECH ZCHARKOW
zacharselekcja @gmail.com
www.zacharselekcja.pl

tel. 604 509 150

IN

AGHAR
(S ELEKCIA

TRENING DO SELEKCJI
DO WOJSK SPECJALNYCH

PAKIET SELEKCJA - PREMIUM

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach

komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian

danych zawartych w opracowaniach.
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Prowadzgc nabdér do JWA czyli testy sprawnosciowe, Selekcje czy kursy
bazowe, w latach od 2011 r. do 2017 r., a nastepnie w 2022 — 2023 jako instruktor na
kursie JATA w CSzWS czy w koncu prowadzgc do dnia dzisiejszego szkolenia
przygotowujgce do Wojsk Specjalnych nabytem ogromnego doswiadczenia
w procesie przygotowania kandydatow do JWS. Wiem, gdzie lezg te prawdziwe
granice ludzkich mozliwosci i nieraz widziatem jak silni fizycznie kandydaci odpadali
a przechodzili mniej sprawni a z silng motywacjg i wolg walki. Dlatego wspotpraca ze

mng to podejscie kompleksowe.

Ludzie, tacy jak Ty, ktorzy starajg sie dostaé¢ do elity wojsk, pokonujg
codziennie wiele stabosci, majg wiele przeszkdd do pokonania ale nie poddajg sie.
Muszg codziennie dawac z siebie jak najwiecej, mimo, ze juz majg dos¢, muszg robi¢
wszystko na jak najwyzszym poziomie, stale sie rozwijac.

Dziekuje za zainteresowanie wspotpracg ze mng. Jednoczesnie nadmieniam,
Ze to nie sg tatwe treningi jak i cata wspétpraca. Czesc¢ ludzi rezygnuje w trakcie ale
ci co zostajg, odnoszg zamierzone sukcesy.

Oczywiscie nie wszyscy, bo to czy zdasz testy czy osiggniesz zamierzony cel
zalezy tylko i wytgcznie od Ciebie! Trenujgc tym system nauczysz sie nie
rezygnowac, pokonasz swoje stabosci, zbudujesz pewnos¢ siebie, i najwazniejsze —

przygotujesz sie wszechstronnie czyli bedziesz gotowy do ukonczenia Selekgciji !

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian
danych zawartych w opracowaniach.
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Skoro myslisz o wspotpracy ze mng tzn. ze jestes gotdéw na ciezki trening.
Wiec juz jeste$s w pewien sposob lepszy od tych, co nawet nie probuja. | musze Ci
przyznac, ze wybrate$ najskuteczniejszg droge, zeby dojs¢ do momentu, kiedy
uscisniesz dton Dowddcy Jednostki po Selekcji i ustyszysz: ,Gratuluje. Witamy

w naszej Jednostce”.

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).
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1. Treningi sg opracowane na podstawie szczegdtowej ankiety, ktorg wypetniasz
przed rozpoczeciem wspétpracy i zawiera min. testy sprawnosciowe, ktére musisz
wykona¢, zebym mogt dobra¢ Ci odpowiednie parametry treningowe;
kwestionariusz medyczny, dziennik zywieniowy itp.

2. Dzieki tej ankiecie zaprogramuje caty makrocykl czyli caty okres do dnia Twojego
startu - Selekcji. Znajdg sie tam cele posrednie, starty prébne, okresy regeneraciji,
tapering itp. Wg niego bede planowacé dla Ciebie mikrocykl tygodniowy.

3. Tak wyglada przyktadowy tydzien treningowy (mikrocykl tygodniowy).
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Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
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4. Tak wyglada przyktadowy trening typu Spec Cross (szczegdétowo rozpisany, linki
do filméw z ¢wiczeniami itd.). Ale jest tez bieganie, Ruckrun, Rucking, Hike,
ptywanie, wyjazdy w gory z planami tras i zadaniami.

APFCISKANIE A KLATE SZTANGI LEZAG e oz - reivin e priaeleryriin e S— 1 arar

5. Monitoruje Twoje tetno spoczynkowe, mase ciata, moc na treningu czy ilo$¢ snu.

IAKROCYKLIA1 LUTY
11213 4|5|6|7]8]9]10 11]12]13)14[15] 16|17 18119]20)21|22|23|24 25|26|27|28|29|30]| 31

12
" "

6

DLUGOSC

WPISUJ CYFRE ODPOWIADAJACA ILOSCI GODZIN SNU W DANYM POLU

6. Otrzymujesz dokfadny plan jadgc w goéry na zaplanowany trening z zadaniami,
trasami itp.

‘ 2 dzien

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
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7. Jeden miesigc (4 tygodnie treningowe) w SELEKCJA — PREMIUM to 549 zt.
8. Przedtuzanie i zakanczanie wspotpracy.
a.pierwszy miesigc jest tzw. ,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.Minimalny okres wspotpracy — 3 miesigce, po zakornczonym pakiecie nr 3 czyli
3-miesiecznym okresem wspotpracy — podopieczny przechodzi do pakietu nr
6 czyli 6-cio miesiecznego ale decyzje musi podjg¢ nie pdzniej niz przed

zakonczeniem 2-go miesigca;

9. Plan treningowy jest spersonalizowany, ukfadam go co tydzien na podstawie
raportow z poprzedniego tygodnia.

10.W pakiecie SELEKCJA PREMIUM jest staty kontakt ze mng (nie ma narzuconych
godzin kontaktowania sie).

11.Pakiet SELEKCJA PREMIUM zawiera cykliczng konsultacje i nadzér nad
suplementacjg i odzywianiem (suplementacja, trening mentalny, wyposazenie,

trening itp).

12.Plan jest dostosowany do bazy treningowej i dostepnego wyposazenia.

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian
danych zawartych w opracowaniach.
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13.Przeprowadze z Tobg konsultacje i przygotuje Cie do rozmowy kwalifikacyjnej /
psychotestow. Potwierdzona skutecznoscé.

14.Pomagam skompletowac¢ wyposazenie do Selekcji — etap gorski.

15.Otrzymasz bezptatny dostep do filméw instruktazowych - co konsultacja 1 odcinek

w czasie trwania wspotpracy.

16.Wyposazenie 10 odcinkow:

17.Nawigacja 7 odcinkow:

18. Analizuje raporty i parametry psychofizyczne podopiecznego oraz inne czynniki

majgce wptyw na osiggane wyniki.

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian
danych zawartych w opracowaniach.
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19. Obowigzkowy udziat w 1 etapie PRE-SELEKCJI - rabat 70% w terminie, ktory

ustalimy wspalnie.

PRE-SELEKCJA ETAP-1

SZKOLENIA DO SELEKCJI DO WOJSK SPECJALNYCH (PRE-SELEKCJA),
OBEJMUJA ZAJECIA PRAKTYCZNE, REALIZOWANE W GORACH
(BESKIDY, BIESZCZADY, SUDETY).

PRE-SELEKCJA ETAP 1

OPIS SZKOLENIA:

20. Testy etapowe okreslajgce Twoje szanse na pozytywne przejscie testow
sprawnosciowych oraz selekc;ji.

21.Spotkanie na wspoélnym treningu (weryfikacja techniki, postepow):

Ptywanie

Sitownia

Bieganie

o o T o

Szkolenie wysokosciowe
e. Nawigacja

22.\Wspotprace mogg podjaé réwniez osoby, ktérym nie zalezy na stuzbie
w Jednostkach Wojsk Specjalnych a jedynie chcg trenowaé jak ,specjals”
i poprawi¢ swojg sprawnos¢ ogolng.

23.Pakiet ten ma powodzenie u osob, ktére startujg w ekstremalnych militarnych
biegach przeszkodowych (Grom Challenge, Bieg Morskiego Komandosa,
Maraton-Selekcja, itp.)

24.Trenujgc tym system uczysz sie nie rezygnowac, pokonujesz swoje stabosci,
budujesz pewnos¢ siebie i odpornos¢ psychiczng.

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

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian
danych zawartych w opracowaniach.
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26.Rozwigzanie wspotpracy nastepuje:
a. Jesli w pierwszym miesigcu jest zrealizowane tylko 50% jednostek
treningowych.
b. Jesli w trakcie trwania wspétpracy wystepuje wiecej ,zamrozonych” dni
treningowych niz ustalone w zasadach wspotpracy.
c. W przypadku zauwazenia braku dyscypliny wykonawczej, zaangazowania
i stopnia realizacji planu. W takim przypadku podopieczny otrzymuje ,z0ttg

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

Jesli mimo wszystko jeste$ dalej zainteresowany(a) wspotpracg odezwij sie

mailowo: zacharselekcja@gmail.com

Z wyrazami szacunku,

mjr rez. Wojciech ,Zachar” Zacharkéw
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»,Znajdz granice swoich mozliwosci, pokonaj je a osiggniesz wiecej niz wydawato ci

sie to mozliwe.”

Zabrania sie kopiowania, redystrybucji, publikowania, rozpowszechniania, udostepniania czy
wykorzystywania w inny sposob cato$ci lub cze$ci danych zawartych w opracowaniu w celach
komercyjnych oraz poprzez przesytanie ich innym osobom.

Korzystanie z materiatdw zamieszczonych w tym mailu wymaga zgody pisemnej wiasciciela
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 p6zn. zm.).

Zabrania sie, przerabiania, przystosowywania lub dokonywania jakichkolwiek innych zmian
danych zawartych w opracowaniach.
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