F——===3STUDIO

Patrycja Brejza

S&C Coach

www.pb-studio.eu
Tel. 669 996 297

Oferta wspotpracy

PAKIET TRENINGOW INDYWIDUALNYCH

TRENING INDYWIDUALNY
Koszt Koszt
Koszt . . . et
Nazwa . Koszt pakietu miesieczny/ miesieczny/
jednostkowy . .
1tygodniowo 2tygodniowo
Trening jednorazowy 190,00 zt _ 760 zt 1520zt
Pakiet 4 treningdw 170,00 zt 680 zt 680 zt 1360 zt
Pakiet 6 treningdw 160,00 zt 960 zt 640 zt 1280 zt
Pakiet 10 treningéw 150,00 zt 1500 zt 600 zt 1200 zt

CZLONKOSTWKO PB STUDIO- 250 zt/miesiac
ZNIZKA DLA SPORTOWCOW- 230 zt/miesiac

PB STUDIO- czym sie wyrdznia?

Scidle ograniczony dostep

dostep do PB Studio otrzymuja tylko osoby pracujace z trenerem. W ten sposéb gwarantuje
autentyczne indywidualne treningi.

Nowoczesne rozwigzania

elektroniczna kontrola wejscia, gwarantujgca kontrole oséb wchodzgcych do Studia.
Jakos¢ sprzetu

PB Studio wyposazone zostato w nowy, najlepszej jakosci sprzet umozliwiajgcy
przeprowadzenie treningdw szybkosciowych, sitowych, plyometrycznych.

Dostep do sprzetu

Ograniczona ilo$¢ oséb przebywajgca w czasie zaje¢, zapewnia catkowity dostep do sprzetu
treningowego.

Atmosfera

Studio zapewnia kameralng atmosfere dopasowang do potrzeb podopiecznego.
Wyeliminowany problem obecnosci oséb postronnych.
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Dysponuje profesjonalnym sprzetem::
e Vitruve — precyzyjny pomiar mocy i dynamiki ruchu.
e InBody — analiza skfadu ciata (m.in. tkanka miesniowa, tkanka ttuszczowa, segmentacja ciata).
o Mata do skokdéw Chronojump — ocena sity, szybkosci i eksplozywnosci.

e Regularne testy motoryczne — monitorowanie postepdw i precyzyjne planowanie treningu.
Co otrzymujesz w pakiecie?

e Indywidualny plan rozwoju podopiecznego— spersonalizowana $ciezka treningowa z
uwzglednieniem celdw, stanu zdrowia, i poziomu zaawansowania.

e  Regularne testy motoryczne — minimum co 6 tygodni (w przypadku treningéw cyklicznych).

e Segmentowa analiza ciata — wskazanie obszaréw wymagajgcych natychmiastowej poprawy

e Indywidualnie przygotowane treningi — zgodne z mozliwosciami podopiecznego, celami i
aktualnym stanem zdrowia.

e Nauka podstawowych wzorcéw ruchowych — fundament zdrowego i bezpiecznego treningu.

e Plan korekcyjny — poprawa postawy i eliminacja nieprawidtowych nawykéw ruchowych.

Treningi domowe w aplikacji (10—12 minut) — szybkie i efektywne sesje treningowe

Treningi kondycyjne w warunkach domowych — dla poprawy wydolnosci i regeneracji.

Motywacja i wsparcie — staty kontakt i prowadzenie na kazdym etapie pracy

Sygnat ostrzegawczy w razie potrzeby — poinformuje Cie, jesli konieczna bedzie konsultacja

fizjoterapeutyczna.

*

Pakiet 4 treningéw nalezy wykorzysta¢ w przeciggu 5 tygodni od dnia rozpoczecia pracy.
Pakiet 8 treningdw nalezy wykorzysta¢ w przeciggu 12 tygodni od dnia rozpoczecia pracy.
Pakiet 10 treningdéw mozna wykorzysta¢ w przeciagu 20 tygodni od dnia rozpoczecia pracy.
Ptatnos$¢ z gory za caty pakiet.

Ptatno$¢ w 2 ratach:

a) 1/2 pakietu przed rozpoczeciem 1 treningu

b) 1/2 pakietu przed rozpoczeciem 2 tury treningéw z danego pakietu.

Ptatno$¢ w postaci przelewu bankowego na podany ponizej numer

MBank

59 1140 2004 0000 3202 7782 3499

Ptatno$¢ w gotowce.

Patrycja Brejza

Strength & Conditioning Coach



