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REGULAMIN TRENINGÓW PERSONALNYCH ORAZ ONLINE

Treningi personalne i online prowadzone są przez certyfikowanego trenera personalnego 

Michała Matusik. 


Podopieczny rozpoczynając współpracę, zobowiązany jest posiadać zaświadczenie o braku 

przeciwwskazań do podjęcia aktywności fizycznej oraz wyniki badań, nie starsze niż 3 

miesiące, wydane przez lekarza/fizjoterapeutę lub podejmuje treningi na własną 

odpowiedzialność.


Warunkiem dopuszczenia do udziału w treningach personalnych jest własnoręczne 

podpisanie w/w oświadczenia i regulaminu.


Podopiecznemu przysługuje jeden darmowy trening wprowadzający, na którym omawiane są 

szczegóły współpracy oraz przeprowadzany jest test, na podstawie którego zostanie 

dopasowany plan treningowy.


Podopieczny zobowiązany jest do poinformowania trenera personalnego o wszelkich 

dolegliwościach zdrowotnych, stanie zdrowia, celem dopasowania rodzaju ćwiczeń oraz ich 

intensywności do stanu zdrowia ćwiczącego. W przypadku zatajenia, podopieczny 

podejmuje treningi na własną odpowiedzialność.


Podopieczny powinien stawić się punktualnie na umówionych treningach personalnych. 

Zalecane przybycie 20-30 min wcześniej celem przygotowania się do treningu.


Trening personalny trwa maksymalnie 60 min, a trening łączony nie ma limitu czasowego.


Trening łączony to opcja trenowania w kameralnej grupie (około 3-4 osoby), w ramach 

wybranego bloku czasowego.


Treningi online analizowane są na minimalnie 2 tygodnie do przodu. Celem tego działania jest 

lepsza kontrola efektów i możliwość wprowadzania bieżących zmian. Ich czas trwania i dni 

wykonywania ustalane są z trenerem podczas spotkania wprowadzającego i zależeć będą 

od indywidualnych potrzeb podopiecznego. 


Trening personalny może zostać odwołany bez żadnych konsekwencji przez obie strony z 24 

godzinnym wyprzedzeniem.


W przypadku kiedy podopieczny w czasie krótszym niż 24 godziny nie poinformuje trenera  

o odwołaniu treningu personalnym przed umówionym terminem, trening personalny zostaje 

uznany przez trenera za przeprowadzony.
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W przypadku spóźnienia się podopiecznego na trening personalny, czas opóźnienia 

odliczony będzie od regulaminowego czasu treningu.


W przypadku nie pojawienia się podopiecznego na treningu personalnym, trening 

zostaje uznany przez trenera za przeprowadzony.


W przypadku spóźnienia się trenera na trening personalny, trening zostanie 

wydłużony o czas opóźnienia.


W przypadku nie pojawienia się trenera na treningu personalnym, podopiecznemu 

przysługuje dodatkowy trening gratis.


Płatność za treningi personalne jest dokonywana gotówką u trenera – terminy 

treningów personalnych są ustalane bezpośrednio z trenerem.


Płatność za treningi online jest dokonywana gotówką lub przelewem/blik u trenera - 

terminy płatności ustalane są bezpośrednio z trenerem.


Opłaty za treningi powinny być uiszczone z góry nie później niż w dniu rozpoczęcia 

pierwszego treningu personalnego/online.


Wybrany pakiet treningowy nie jest objęty terminem ważności.


W przypadku opłacenia pakietu treningowego i braku możliwości wykorzystania 

części danego pakietu, istnieje wyłącznie możliwość przekazania lub odsprzedania 

go komuś innemu.


Podopieczny odpowiada za zgłoszenie chęci ustalenia/przeniesienia treningów.


Warunkiem realizacji treningów jest terminowa płatność za wybrany pakiet -  

w przypadku braku wpłaty w ustalonym terminie treningi nie będą prowadzone,  

aż do momentu rozliczenia.


Zaleca się, aby podopieczny min godzinę przed treningiem zjadł lekki posiłek, 

składający się w głównej mierze z białka i węglowodanów (np. szejk białkowy na 

mleku z bananem, jogurt typu islandzkiego z suszonymi owocami czy ryż  

z kurczakiem i warzywami).


Podopieczny zobowiązany jest posiadać wodę do uzupełniania płynów podczas 

treningu.


Podczas ćwiczeń obowiązuje strój sportowy, nieograniczający swobody ruchu, 

obuwie sportowe.



W przypadku wahań poziomu cukru we krwi (cukrzyca, zaburzenia gospodarki 

cukrowej i insulinowej) bądź omdleń, zaleca się aby na trening zabierany był ze sobą 

glukometr oraz słodkie przekąski (daktyle, żele czy baton proteinowy).


W przypadku ujawnienia się nietypowych dolegliwości podopiecznego podczas 

treningu personalnego może on zostać poproszony o dodatkową konsultację 

lekarską. W szczególnych przypadkach treningi mogą zostać zawieszone do czasu 

postawienia przez lekarza diagnozy.


Jeśli trening personalny odbywa się w klubie fitness/siłowni podopieczny wykupuje 

wejście we własnym zakresie.


Zarówno trener jak i podopieczny, dołoży wszelkich starań by cele podopiecznego 

zostały osiągnięte.
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Akceptuję regulamin



..............................................................


miejscowość, data i czytelny podpis

..............................................................


podpis trenera
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CENNIK

TRENINGI ŁĄCZONE

Pojedynczy trening 200 PLN

Pakiety miesięczne

Ilość treningów Cena za pakiet

Pakiety 3-miesięczne

Ilość treningów Cena za pakiet

4

8

12

760 PLN
(190 PLN / 1 trening)

1440 PLN
(180 PLN / 1 trening)

2040 PLN
(170 PLN / 1 trening)

16

20

24

2560 PLN
(160 PLN / 1 trening)

3000 PLN
(150 PLN / 1 trening)

3360 PLN
(140 PLN / 1 trening)

TRENINGI INDYWIDUALNE

Pojedynczy trening 220 PLN

Pakiety miesięczne

Ilość treningów Cena za pakiet

Pakiety 3-miesięczne

Ilość treningów Cena za pakiet

4 840 PLN
(210 PLN / 1 trening)

8

12

1600  PLN
(200 PLN / 1 trening)

2280 PLN
(190 PLN / 1 trening)

16

20

24

2880 PLN
(180 PLN / 1 trening)

3400 PLN
(170 PLN / 1 trening)

3840 PLN
(160 PLN / 1 trening)

PLANY ONLINE

Pakiety treningowe online

Czas trwania Cena za pakiet

Pakiety żywieniowe online

Czas trwania Cena za pakiet

1 msc 300 PLN 1 msc 300 PLN

3 msc

6 msc

800 PLN
(265 PLN / 1 msc)

1500 PLN
(250 PLN / 1 msc)

3 msc

6 msc

600 PLN
(200 PLN / 1 msc)

1000 PLN
(165 PLN / 1 msc)


