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IDZIE NOWE

Ostatnie kilka miesiecy to dla catego Teamu GT okres wytezonej pracy.
Setki przeprowadzonych treningdw, tysigce zadowolonych podopiecznych
oraz niezliczona ilos¢ wyprodukowanych endorfin.

Dziekujemy!

Obok tego miliony mysli, idei i refleksji jak usprawni¢ Nasz system tak by
stat sie jeszcze efektywniejszy, jeszcze atrakcyjniejszy, jeszcze bardziej przy-
stepny i jeszcze bezpieczniejszy dla kazdego uczestnika przekraczajgcego
prog sali fitness.

Wychodzac temu naprzeciw po wielu godzinach spotkan oraz konsultacji
postanowilismy wprowadzi¢ do Naszego harmonogramu treningowego
podziat grup na Beginners (zajecia dla poczatkujacych) oraz Advan-
ced (zajecia dla zaawansowanych).
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

TO NIE PODZIAL
NA LEPSZYCH | GORSZYCH!



GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

PODZIAE GRUP — KORZYSCI

A) Idealne dopasowanie trudnosci treningu do poziomu zaawansowania
¢wiczacych

B) 100% bezpieczenstwo
C) Wieksza kontrola trenera nad praca catej grupy
D) Wieksza kontrola trenera nad konkretnym elementem

E) Latwiejsze sterowanie intensywnoscig treningu zaréwno przez trenera
jak i ¢wiczacego

F) Sprawniejsze skalowanie poszczegdlnych ¢wiczen

G) Czas trwania treningu jest dopasowany do poziomu zaawansowania
¢wiczacych

H) Budowanie $wiadomosci uczestnikéw - wiesz po co u Nas jestes i w ja-
kim kierunku zmierzasz
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

PAMIETA]!

UMIEJETNOSC DOBORU TRENINGU DO AKTUALNYCH
MOZLIWOSCI TO NIE WYRAZ TWOJEJ SLABOSCI, ALE
SWIADOMOSCI
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GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

PODZIAL GRUP - DLACZEGO?

BEZPIECZENSTWO - trening ma by¢ przede wszystkim bezpieczny. Chce-
my zagwarantowa¢ Wam mozliwie jak najwiekszy komfort odpowiednio
skalujac ¢wiczenia.

KONTROLA TECHNIKI - opanowanie odpowiedniej techniki wykonania
poszczegdlnych ¢wiczen pozwala na wykorzystanie petni mozliwosci Wa-
szego organizmu. Tylko metoda matych krokéw, przejscie od prostego do
trudnego doprowadzi Was do perfekcji ruchow i wydatnie zwiekszy kom-
fort zycia codziennego.

SKALOWANIE CWICZEN - bez opanowania podstawowych ruchéw i bazo-
wych wersji poszczegdlnych ¢wiczen nigdy nie uda sie dojs¢ do wykonywa-
nia zaawansowanych technik, ktérych w Naszych mikrocyklach nie brakuje.

CEL - jesli zaczynasz przygode z GT, przejscie do grup Advanced stanie
sie dla Ciebie Swietnym celem treningowym, pierwszym matym krokiem w
podrézy liczonej w tysigcach krokéw z Group Trainingiem.

KONTROLA TRENERA - dzieki podziatowi na grupy zaawansowania trener

w wiekszym stopniu moze kontrolowac przebieg treningu, fatwiej sterowac
jego intensywnos$cig, czasem trwania oraz sprawnym przebiegiem.
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

SWIADMOSC TRENINGOWA

EFEKTY!




GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

ZAJECIA BEGINNERS

Przeznaczone dla 0séb, ktére stawiajg pierwsze kroki w GT
Bazujg na podstawowych ¢wiczeniach stosowanych w Naszym systemie

+ Tempo, intensywno$¢ oraz trudnos¢ poszczegdlnych technik jest dobra-
na tak aby$ pomimo braku doswiadczenia w GT mogt swobodnie przejs¢
przez catg jednostke treningowg

Czas trwania treningu to nawet 45 minut

Praca jest tak skonstruowana aby z jednej strony wystarczajgco Cie zme-
czy¢ a z drugiej nie przecigzy¢ Twojego organizmu, ktéry dopiero pozna-
je uroki Group Training

Bezpieczenstwo jest dla Nas nadrzedng zasada!

Po trzech wizytach na zajeciach Beginners mozesz podejs¢ do zaliczenia
tzw. karty umiejetnosci

- Jej posiadanie jest konieczne aby przejs¢ do treningdw w grupach za-
awansowanych - Advanced
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

JAKOSC
ZAWSZE PONAD ILOSC




GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

KARTA UMIEJETNOSCI

Kazdy uczestnik zaje¢ Beginners otrzyma karte umiejetnosci

+ To zestaw ¢wiczen niezbednych do opanowania aby przejs¢ do grup za-
awansowanych

Karte umiejetnosci mozna zaliczy¢ po odbyciu minimum trzech trenin-
géw GT Beginners

Cwiczenia wykonujesz pod okiem trenera GT, ktéry sprawdzi Twojg tech-
nike wykonania poszczegdlnych zadan

Kiedy wg trenera wszystkie ¢wiczenia z karty umiejetnosci sg wykonywa-
ne przez Ciebie poprawnie otrzymasz opaske, ktéra bedzie swego ro-
dzaju ,wejscidwka” na zajecia grup Advanced

Zaliczania préb z karty umiejetnosci dokonujesz zaraz po zajeciach, po
indywidualnym ustaleniu terminu z trenerem GT lub w trakcie zaje¢ kie-
dy poszczegdlne elementy z karty pojawig sie w konkretnym treningu
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

DROGA DO PERFEK(JI
ZAWSZE ZACZYNA SIE
OD SAMODOSKONALENIA!




GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

KARTA UMIEJETNOSCI - PROBY:

A) Techniki rozgrzewki

+ skipping na drabince koordynacyjnej we wszystkich kierunkach - TECHNIKA

- skoki obundéz na drabince koordynacyjnej we wszystkich kierunkach -
TECHNIKA

- przektadanka przodem na drabince koordynacyjnej we wszystkich kie-
runkach - TECHNIKA

- przektadanka tytem na drabince koordynacyjnej we wszystkich kierun-
kach - TECHNIKA

B) Technika podporéw

+ podpdr na przedramionach (deska na przedramionach) - 20 sekund

-+ ,schodki” walking plank (przejscie z podporu na przedramionach do
podporu na ramionach) - 5 powtdrzen

C) Techniki gtéwne
+ przysiad z gumga na obojczykach - TECHNIKA

+ pompka (petny podpdr lub wersja z kolan) - 10 powtdrzen

+ martwy cigg - TECHNIKA

+ wskoki ocbundéz na step - 10 powtérzer/30 sekund

+ wiostowanie sztangg w opadzie tutowia - TECHNIKA

+ wykroki w przéd - TECHNIKA

+ wykroki w tyt - TECHNIKA

+,krzesetko” - przysiad z plecami opartymi na scianie - 20 sekund

- wyciskanie gumy stojac - 15 powtdrzen

- spiecia mm brzucha lezac - 15 powtdrzen/30 sekund
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

NIE MA DROG NA SKROTY!

DOSKONALOSC POTRZEBUJE
CZASU | SENSOWNIE
UKIERUNKOWANE] PRACY!




GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

OPASKI ADVANCED

Kazdy uczestnik zaje¢ w grupach zaawansowanych jest zobligowany do no-
szenia opaski, ktéra poswiadcza zaliczenie przez niego préb z karty umie-
jetnosci lub dtuzszy staz treningowy.

Opaska to znak dla trenerg, ze jeste$ wiasciwym cztowiekiem we wiasciwym
Czasie i miejscu.

Opaska to docenienie Twoich staran w dazeniu do perfekcji nad poprawg
kondycji ciata oraz znak dla trenera, ze trening bedzie dla Ciebie bezpieczny

Opaske moze zdobyc¢ kazdy.

Opaska nie musi oznacza¢, ze jestes$ najszybszy, najsilniejszy, najmocniej-
Szy Czy najwytrzymalszy.

Opaska to dowdd Twojej rozwijajgcej sie swiadomosci i sumiennej pracy
nad sobg! Kazdy trener z naszego Teamu to doceni! Gwarantujemy!
Opaska na twojej rece to znak, ze trening, ktory przygotowalismy bedzie

dla Ciebie bezpieczny i bedziesz w stanie go wykonac bez ryzyka utraty
zdrowial

Opaska to motywator do statego samodoskonalenia. Jesli zaczynasz droge
z GT jest Twoim pierwszym celem treningowym. Cwiczysz dtugo, jeste$ juz
doswiadczony - udowadniaj swojg postawg i tym jak ¢wiczysz, ze w petnina
Nig zastugujesz.
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GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

TRENUJ INTENSYWNIE,
BEZPIECZNIE | SWIADOMIE!




GROUP TRAINING

HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

PIERWSZE KROKI

1. Zapisz sie na zajecia w wybranym klubie lub po prostu przyjdz jesli
bedg wolne miegjsca.

2. Zgtos trenerowi, ze jeste$ pierwszy raz.

3. Zbierz trzy pieczatki w wyznaczonym do tego miejscu na indywidualnej
karcie treningowej w handbooku (1 pieczatka = 1 obecnos¢ na zaje-
ciach Beginners).

4. Posiadajac trzy pieczatki przystap do zaliczania technik z karty umiejet-
nosci u trenera.

5. Zgtos trenerowi przed treningiem jakie umiejetnosci chcesz zaliczyc.

6. Po pozytywnym zaliczeniu wszystkich technik odbierz od trenera opa-
ske Advanced.

BRAWO!
WITAJ W KLUBIE GT!

TERAZ:
Zapisz sie na zajecia Advanced...

Daj z siebie wszystko i nigdy sie nie poddawaj!

éafitmess platinium

www.grouptraining.pl




GROUP TRAINING
HANDBOOK DLA UCZESTNIKOW GT

BEGINNERS
VS
ADVANCED

GT NIE DZIELI, A JEDNOCZY!

RAZEM
WE WSPOLNYM CELU...




KARTA CWICZEN

Imie i NAZWISKO: .....uceeeceeeeeecereeeeeceseeneeesesaenseenes

Skipping na drabince koordynacyjnej

we wszystkich kierunkach

Skoki obunéz na drabince koordyna-
cyjnej we wszystkich kierunkach

Przektadanka przodem na drabince
koordynacyjnej we wszystkich
kierunkach
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Przektadanka tytem na drabince
koordynacyjnej we wszystkich
kierunkach

Lestoeen,

Podpér na przedramionach (deska
na przedramionach) - 20 sekund

.Schodki” walking plank (przejécie z
podporu na przedramionach do pod-
poru na ramionach) - 5 powtérzen
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Przysiad z guma na obojczykach

Pompka (petny podpér lub wersja
z kolan) - 10 powtérzer

Martwy cigg
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Wskoki obunéz na step
10 powtérzeri/30 sekund

KARTA CWICZEN

Wiostowanie sztangg
w opadzie tutowia

Wykroki w przéd

Wykroki w tyt

+Krzesetko” - przysiad z plecami
opartymi na $cianie

Wyciskanie gumy stojac
15 powtdrzen

Spiecia mm brzucha lezac
15 powtdrzen/30 sekund

Obecnos¢ na zajeciach
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