Oferta opieki treningowej
Movement Care Tomasz Hruswicki
Os. Pod Lipami 4/131, 61-629 Poznan
NIP: 9721303184, REGON: 384305064 Rusz sig, zdrowol

Movement Care

W ramach opieki treningowej oferujemy trzy rézne pakiety:

Pakiet KONSULTACJA + PLAN:

« Konto TrainingPeaks Basic

Indywidualnie przygotowany plan treningowy na 30 dni na platformie TrainingPeaks

. Trening planowany w oparciu o pomiar TETNA, RPE lub MOC

- Konsultacja na poczatku i na koncu miesigca treningowego

- Analiza treningu po zakoriczonym miesiacu treningowym, wraz z feedbackiem i oceng wykonanej pracy

- Korekta planu treningowego na zyczenie klienta - do 2x w miesigcu

- Monitoring obcigzenia treningowego, zdrowia i samopoczucia za pomocg autorskiego arkusza (analiza na koniec
miesigca)

. Ogolny Plan Treningu uzupetniajgcego (Trening sitowy, GPP)

Dodatkowe ptatne ustugi:

- Konsultacja video - 120 PLN

- Analiza badan wydolno$ciowych - 150 PLN

- Analiza i pomoc w utozeniu kalendarza startowego - 250 PLN

Koszt: 300 PLN / miesiac (wystawiany rachunek lub FV)

Pakiet OPIEKA STANDARD:

« Konto TrainingPeaks Basic

Planowanie treningdw w interwale okoto 7 dni

. Trening planowany w oparciu o TETNO, RPE, MOC

- Kontakt z trenerem przez e-mail, messenger, telefon 5 dni w tygodniu

- Analiza treningéw 2x w tygodniu, wraz z feedbackiem i oceng wykonanej pracy

- Monitoring obciazenia treningowego, zdrowia i samopoczucia za pomoca autorskiego arkusza

- Konsultacja video 1x w miesigcu (omowienie wykonanej pracy, samopoczucia, efektow treningowych, zaistniatych
probleméw)

. Korekta planu treningowego na zyczenie klienta - do 2x w tygodniu

- Analiza badan wydolnosciowych

- Analiza i pomoc w utozeniu kalendarza startowego

- Okoto potowa treningéw (najistotniejsze jednostki) rozpisanych w formie ,,Structured Workout” - gotowe do exportu

do Garmin, Wahoo, Polar, Zwift, TrainerRoad, Rouvy

Indywidualny plan treningu uzupetniajacego (Trening sitowy, Trening korekcyjny, GPP)

. Indywidualny plan autoterapeutyczny (w razie potrzeby)

- Rabat 30% na ustugi fizjoterapeutyczne

- Rabat 20% na pozostate ustugi

Koszt: 500 PLN / miesigc* (wystawiany rachunek lub FV) | Maksymalnie 10 zawodnikéw objetych pakietem

*Dla zawodnikéw zaprzyjaznionych klubdw - znizka 10%

Pakiet OPIEKA PREMIUM:

Konto TrainingPeaks Premium

« Planowanie treningu w interwale 1-7 dni

. Trening planowany w oparciu o TETNO, RPE, MOC

- Staty kontakt z trenerem przez e-mail, messenger, telefon - 24/7

- Decyzje treningowe podejmowane na biezaco

- Analiza treningéw 2-7x w tygodniu, wraz z feedbackiem i oceng wykonanej pracy

Korekta planu treningowego na zyczenie klienta - bez ograniczen

- Monitoring obcigzenia treningowego, zdrowia i samopoczucia za pomocg autorskiego arkusza oraz zewnetrznych
aplikacji (Whoop, Oura, Kubios, Garmin, Polar itp.)

- Konsultacja video 1x w tygodniu (oméwienie wykonanej pracy, samopoczucia, efektow treningowych, zaistniatych
problemoéw)

- Analiza badan wydolnosciowych

Analiza i pomoc w utozeniu kalendarza startowego

- Wiekszos¢ treningdw (70-100%, najistotniejsze jednostki) rozpisanych w formie ,,Structured Workout” - gotowe do
exportu do Garmin, Wahoo, Polar, Zwift, TrainerRoad, Rouvy

- Indywidualny plan treningu uzupetniajgcego (Trening sitowy, Trening korekcyjny, GPP)

- Indywidualny plan autoterapeutyczny (w razie potrzeby)

. Jedna fizjoterapia w miesigcu

Rabat 30% na pozostate ustugi

Koszt: 900 PLN / miesigc (wystawiany rachunek lub FV) | Maksymalnie 4 zawodnikéw objetych pakietem




