
Witaj!
Poniżej znajdziesz krótki przewodnik jak rozpocząć trenowanie

na nowej platformie QCZAJfitness

Tutaj…

Żeby rozpocząć tworzenie nowej linii treningowej 
musisz przejść do zakładki TWÓJ TRENING, a w niej kliknąć PRZEJDŹ DO KREATORA.

Możliwe, że nie przeniosły się ustawienia linii treningowych, ale to nawet lepiej, bo 
możesz zaktualizować swoje parametry, tak żeby treningi jeszcze bardziej dopaso-
wały się do Ciebie. Teraz też pytamy o to ile razy w tygodniu trenujesz zamiast pytać 
o Twój poziom wytrenowania. Nawet jeśli jest napisane, że nie masz wykupionej linii 

treningowej przejdź do kreatora zgodnie z instrukcją (plik do pobrania). 

Możesz wybrać opcję z wirtualnym QCZAJem :)

…a następnie tutaj.



lub bez

Odpowiedz na wszystkie pytania

Po zakończonym kwestionariuszu powinieneś wylądować na stronie 
TWÓJ PLAN TRENINGOWY. 

Tutaj będziesz mógł dodać do 3 linii treningowych.

Dodawanie linii!



Tutaj kliknij!

Świetnie! Właśnie dodałeś nową linię treningową!

Teraz trenuj, testuj, dodawaj linie treningowe
(możesz też usuwać i dodawać nowe), zmieniaj dni treningowe itp.

Napisz na mail test@qczaj.pl jeśli masz uwagi, pytania lub sugestie zmian!

UKOCHUJE!

Daniel Józek QCZAJ

Przejdź przez cały kreator (nie przejmuj się cyferkami w kalendarzu - tu ważne 
jest zaznaczenie dni tygodnia a nie cyferki).


