Jak poprawic kondycje zespolu w Twojej firmie ?

Szkolenie dla biznesu, zarzadOw, przedsigbiorstw.
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Obliczac zapotrzebowanie energetyczne (kcal) Twojego organizmu.

Szacowac i zwiekszaé¢ wydatki energetyczne - zarzadza¢ dzwignia bezposrednio
odpowiedzialna za Twoja mase ciala.

Zwiekszy¢ spontaniczna aktywnoSci fizyczna - potencjalu narzedzia do budowania
: zdrowia, sprawnosci, dtugosci i jakoSci zycia.

Samodzielnie i profesjonalnie przeprowadzac i kontrolowac :
redukcje nadmiernej masy ciata lub budowe masy mieSniowe;.

Protokotu i punktow kontrolnych zdrowego tempa redukcji masy ciata.

Komponowac positki pod wzgledem odzywczym i energetycznym, aby
organizmowi nie brakowato zdrowia (warto$ci odzywcze) i energii (kcal)

Skutecznych metod regeneracji, stosowanych m. in. przez najlepszych sportowcéw
i ludzi Swiata biznesu.

Latwo monitorowaé spozywanie kalorii i optymalizowacé ich wptywy.

Przyrzadzac posilki : szybkie, smaczne, odzywcze, elastyczne i mobilne.

Korzysci dla uczestnikow :

Redukcja wagi - nadmiernej tkanki tluszczowe;.

Wzrost koncentracji i nastroju - lepsze relacje z klientami, produktywniej
wykonana praca.

Silny bodziec motywacji i poczucia sprawczoSci - narzedzia dajace realne zmiany
w zyciu prywatnym oraz zawodowym.

Indywidualny dobor aktywnosci - klucz do dtugoterminowego zdrowia i
nieskonczonego zasobu czerpania efektow.

Wigksza odpornosc¢ - rzadsze zachorowania, lepsze samopoczucie.

Poprawa zdrowia i komfortu zycia - nizsza glukoza, cholesterol, ci$nienie. Walka z
dyskomfortem uktadu pokarmowego.

Odpowiednie nawodnienie - lepsze samopoczucie.
Poprawa higieny snu - wiecej energii, sily, witalnos¢ i gotowoSci.

Dostep do materialow dodatkowych - dalsze rozwijanie kompetencji w
dziedzinach zarzadzania zdrowiem, sylwetka i samopoczuciem.

Otrzymacie kilkadziesiat kluczowych, skondensowanych wskazowek, wplywajacych na:
produktywno$¢, zarzadzanie stresem, regeneracje, samopoczucie i kondycje fizyczna.
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~ Jak wyglada szkolenie?

I CZESC to prelekcja, ktéra przeprowadze korzystajac z autorskiej prezentacji, ktéra
stworzylem w oparciu o zalozenie, ze ma by¢ zrozumiala dla kazdego, niezaleznie
od wyjsciowego stanu wiedzy.

v Podczas tego etapu omawiam wszystkie istotne czynniki majace wplyw na
zdrowie, sylwetke i samopoczucie.

v Oprocz cennej teorii przekazywanej w lekkostrawnej formie, przygotowatem
case study przypadkéw podopiecznych, z ktérymi pracowatem, aby teorie
wzbogacic o praktyke.

II CZESC to modul Q&A - Wasze pytania, moje odpowiedzi.
Wystucham Twéj zesp6t i odpowiem na powstate pytania.

ITI CZESC to analiza sktadu ciata (dla chetnych), na wadze Tanita MC-580s. Kazdy
z uczestnikéw pozna poziom : tkanki tluszczowej, migsSniowej, nawodnienia,
mineraléw kostnych, wiek metaboliczny.

IV CZESC to praktyczne warsztaty, podczas ktérych m.in.:

v wyliczmy zapotrzebowanie energetyczne kazdej z oséb i dobierzemy
odpowiedni wspotczynnik aktywnosci, aby w oparciu o ustalone wyniki i cele
okresli¢ strategie notowania postepow.

v Podziele sie sposobami na przygotowanie idealnych positkéw.
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v/ Miejsce szkolenia. Szkolenie odbywa sie w siedzibie firmy zleceniodawcy lub
innym, zapewnionym przez zleceniodawce miejscu.

v Wyposazenie. Aby przeprowadzic¢ szkolenie potrzebuje przestrzeni szkoleniowej z
dostepem do rzutnika.

v/ Czas trwania szkolenia. W zaleznosci od iloSci + zaangazowania 0s0b, na cate
spotkanie nalezy przewidzie¢ od 4 do 6 godzin.

v Data szkolenia. Ustalana indywidualnie.

Wartosc¢ szkolenia :

v/ Cena szkolenia to 2900 zI netto”

v Maksymalna liczba uczestnikow to 20 osob.

v/ Wystawiam fakture VAT.

v Platnosé. Wptata zadatku (30%) potwierdzajaca rezerwagji terminu, pozostata czes¢

gotowka lub przelewem po wykonanym zleceniu.

* W zaleznosci od regionu, moga dojs¢ dodatkowe koszty dojazdu.
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~ Kimjestem?

Dietetykiem, trenerem oraz instruktorem sportu.
Zawodowym sportowcem ultraekstremalnym, majacym na koncie m.in.:
v/ Rekordy tras w gorskich biegach dtugodystansowych.

v/ Reprezentowanie Polski oraz medale Mistrzostw Swiata i Europy w
ekstremalnym ptywaniu.

v/ Zwyciestwa w 12 oraz 24-godzinnych maratonach ptywackich.
v 5 miejsce w najtrudniejszym triathlonie w Europie.

v/ Pierwszy w historii pokonatem podwdéjna wersje najciezszego triathlonu w
Europie.

Pasjonatem i praktykiem poglebiania mozliwosci ludzkiego organizmu.
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O czym jest szkolenie ?

Porusza zagadnienia pieciu nierozerwalnych narzedzi, odpowiedzialnych za
zdrowie, sylwetke i samopoczucie : sen, aktywno$¢, odzywianie, nawodnienie i
suplementacja niedoborow.

Program, to esencja mojej 9 letniej praktyki i edukacji, z ktorej sam korzystam.

Co mnie wyroznia ?

Doswiadczenie. Kilka lat oferowatem indywidualne prowadzenie dietetyczne i
trenerskie, podczas ktérego skutecznie pomogtem osiagac cele podopiecznym. Ich
opinie znajdziesz na mojej stronie internetowej.

Wartosci. Od 2017 roku tworze dziatania w formie wolontariatu, o czym przeczytasz
na mojej stronie.

Lekko$¢ komunikacji. Prowadze prelekgje dla zréznicowanych odbiorcéw : od
szkot, po wystepy na eventach przedsigbiorcéw. Uwielbiam kontakt z ludZzmi. Two;
zespol na pewno to odczuje. Lekkos¢ przekazu i swobodna komunikacja przeklada
sie na sukces zrozumienia i zainteresowania odbiorcow.

Zaangazowanie. Na tle sportu zawodowego wspotpracuje z wieloma
przedsiebiorcami, oddajac w tych relacjach catego siebie, petne zaangazowanie.

Autentycznosé. Wiele lat wstecz startowalem z przystowiowego zera, jako osoba
niemajaca nic wspolnego ze zdrowiem. Przeszedlem ten proces. Szkolenie opieram
nie tylko na twardej nauce ale na doSwiadczeniu. Spotkanie oprocz wiedzy
dostarczy inspiracji, energii i wiary w mozliwosci kazdego z Was.

Pasja i wyniki. Skutecznos¢ jest miara prawdy. Moje sukcesy sa bezpoSrednim
dowodem wartosci metod, ktérych nauczam, a doSwiadczenie w pracy z
podopiecznymi ukazuje, ze przekazuje skuteczne i elastyczne narzedzia.
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WIELKA PETLA BESKIDZKA

135 KILOMETROW
BIEGIEM PO
BESKIDACH.

Andrzej Kowalczyk
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PODWOIJNA
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naj mnie

Film ukazujacy kulisy mojego
samotnego przebiegniecia ciagiem
235 kilometréw po gérach, w niecate i
rekordowe 43 godziny.

Podcast Miasta Tychy, w ktérym
goScitem opowiadajac o : sporcie,
przekraczaniu granic, wzlotach,

upadkach i matych krokach bedacych
kluczem do kazdego sukcesu.

Podcast w ktérym opowiadam
miedzy innymi o historycznym
pokonaniu podwojnej wersji
najciezszego triathlonu w Europie.

YouTube

Instagram — -~

Skontaktuj sie i umow termin szkolenia.

v Andrzej Kowalczyk
telefon : 536-251-284

e-mail : kontakt@sportowaperspektywa.pl
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www : sportowaperspektywa.pl

Wiecej o mnie w moich mediach.

© & Yolld

Strona www Instagram  Facebook YouTube

Zamiana, ktorej szukasz jest w pracy, ktdrej unikasz”
~Dipen Parmar 4
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