Witaj!
Ponizej znajdziesz krotki przewodnik jak rozpoczgc trenowanie
na nowej platformie QCZAJfitness

Mozliwe, ze nie przeniosty sie ustawienia linii treningowych, ale to nawet lepiej, bo
mozesz zaktualizowac swoje parametry, tak zeby treningi jeszcze bardziej dopaso-
waty sie do Ciebie. Teraz tez pytamy o to ile razy w tygodniu trenujesz zamiast pytac
o Twoj poziom wytrenowania. Nawet jesli jest napisane, ze nie masz wykupionej linii
treningowej przejdz do kreatora zgodnie z instrukcja (plik do pobrania).

Zeby rozpoczad tworzenie nowej linii treningowe;j
musisz przejs¢ do zaktadki TWOJ TRENING, a w niej klikna¢ PRZEJDZ DO KREATORA.
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TWOJ TRENING

TWOIJE KONTO

) TWOIJ PLAN NA DZIS:
Kokpit
Twaj trening i
DZIS MASZ WOLNE
Biblioteka filmow treningowych
Twaj profil treningowy
Twj plan treningowy TWOJE LINIE TRENINGOWE:
Zamowienia

Nie masz aktualnie zadnej linii treningowej dodanej do konta.

Pliki do pobrania Skonfiguruj konto i dodaj linie -

Adresy
Szczegoty konta PRZEJDZ DO KREATORA

M.“a nastepnie tutaj.

Mozesz wybrac¢ opcje z wirtualnym QCZAlJem :)
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Podaj swoje imie.

IMIE:

Kasia

[ Odpowiedz na wszystkie pytania

Po zakonczonym kwestionariuszu powinienes$ wylagdowac na stronie
TWOJ PLAN TRENINGOWY.
Tutaj bedziesz mégt dodac do 3 linii treningowych.

wAj TRENNOI DETY 800 sKLep WYDARZENA W ©

(’;_Al Linie beringowe O OCZANsess Tromngtestowy Twdiplonveningowy  Mojehomo  Wylogu

TWOJ PLAN TRENINGOWY
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Nie masz aktualnie Zadnej linii treningowej przypisanej do konta.

Madesz unuchomic maksymainie 5 e

Dodawanie linii!



PrzejdzZ przez caty kreator (nie przejmuj sie cyferkami w kalendarzu - tu wazne
jest zaznaczenie dni tygodnia a nie cyferki).

B Tutaj kliknij!
Wybierz dni treningowe
PRZYPISZ DNI TYGODNIA
DO LINII TRENINGOWYCH
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Swietnie! Wtasnie dodate$ nowa linie treningowa!

Teraz trenuj, testuj, dodawaj linie treningowe
(mozesz tez usuwac i dodawac nowe), zmieniaj dni treningowe itp.
Napisz na mail test@qczaj.pl jesli masz uwagi, pytania lub sugestie zmian!
UKOCHUJE!

Daniel Jozek QCZA)



