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Jak zbudowac forme bez gloddwek
i wyniszczajgcych treningow.
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Czesé, jestem Vlateusz

Cwicze na sitowni od 8 lat, a od 4 lat pomagam ludziom
ksztattowac ich sylwetke.

Pomogtem juz wielu osobom dojs¢ do wymarzonej sylwetki i
sprawnosci.

Pracuje gtéwnie z osobami, ktdre chcg poprawic swojg
sylwetke, ale nie aspirujg do bycia kulturystami i nie chcg
nieziemskiego zajazdu na treningach.

W tym e-booku znajdziesz wskazowki, jak dojsc do
wymarzonej sylwetki bez glodéwki i bez wyniszczajgcych
treningow — wiedze o treningu, diecie i zaplanowaniu
swojego dnia.
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01 g9
Mate kroki zawsze sg lepsze

Spéjrz na procent sktadany — mata suma kumulowana przez lata
daje ogromne efekty. Tak samo jest z treningiem i dietg. Nie
musisz zaczynac od 2-godzinnych sesji 5 razy w tygodniu, a dieta
nie musi Cie glodzié. Zacznij od 30 minut 2 razy w tygodniu i od
liczenia kalorii — wdrozysz sie lepiej i sie nie zniechecisz.

02
Technika ponad wszystko

Ciezar przyjdzie z czasem i da Ci site. Technika sama nie
przyjdzie — musisz sie jej nauczy¢ od poczatku. Brak techniki
wyrabia zte wzorce ruchowe, ktdre moga prowadzic do
powaznych kontuzji i psuc to, co chcesz zbudowac.
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Lepiej zrobié p6t niz nic

Kazdy ma dni, w ktérych nie chce styszec o sitowni. Jeden trening
pominigty to nic, ale jeden w miesigcu = 12 treningéw w roku,
czyli ponad miesigc opuszczony. Lepiej iS¢ i zrobi¢ pét treningu —
czesto hormony szZczescia poprawiajg humor i dzier od razu staje
sie lepszy.

04 s
Pierwsze efekty juz w miesigc

Nie potrzebujesz lat — pierwsze rezultaty zobaczysz juz w
pierwszym miesigcu. Osoba zaczynajgca przygode z sitownig
przechodzi faze ,newbie gains" — ciato dostaje nowy bodziec i
bardzo szybko nabiera migsni.
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HISTORIA KLIENTA

tukasz, 45 lata — przemiana w 2 miesigce

Przyszedt na sitownie z lekiem przed treningiem i dietg — myslat, ze
to go przerosnie i na efekty bedzie czekat latami.

Pokazatem mu, ze treningi nie musza by¢ wyniszczajace. Diete
dostat dopasowang pod siebie, z produktami ktdre jadt na co dzien.
Powoli sie z nig zaznajamiat i uczyt liczy¢ kalorie.

Po 2 miesiacach byt nieziemsko zdziwiony, ze jego sylwetka
wyglgda 100 razy lepiej — i to po tak kritkim czasie.
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el B =N

Chcesz zbudowaé¢ forme
bez wyrzeczen?

Pomoge Ci utozyc¢ trening i diete dopasowang
do Twojego zycia — bez gtodowek | bez
wyniszczajgcych sesji. Zacznijmy od rozmowy.
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