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KONSULTACJA

CO OBEJMUJE:

Konsultacje online (50-60 min): Wspolnie przyjrzymy sie Twojemu problemowi zwigzanemu z zywieniem. Jesli bedzie
taka potrzeba przeanalizuje aktualny sposdb zywienia i wprowadze skuteczne zmiany dopasowane do Twojego celu

Spersonalizowane zalecenia (do 48h po rozmowie): Otrzymasz ode mnie przejrzyste, pisemne podsumowanie
najwazniejszych ustalen, konkretne wskazowki oraz indywidualne rekomendacje bezposrednio na swojg skrzynke
mailowa.

KONSULTACJA JEST DLA CIEBIE JESLI:

szukasz konkretnych odpowiedzi na pytania zwigzane z zywieniem

chcesz skonsultowac swoje codzienne nawyki i dowiedzie€ sie, jak prostymi krokami poprawi¢ jakos¢ swojej diety
borykasz sie z problemami zdrowotnymi (np. niedoborem zelaza) i potrzebujesz profesjonalnego wsparcia
chcesz precyzyjnie i bezpiecznie okresli¢ swoje rzeczywiste zapotrzebowanie na energie oraz makrosktadniki
chcesz maksymalnie wykorzysta¢ czas spotkania — cata godzina jest w petni dla Ciebie, porozmawiamy o
wszystkim, co pomoze Ci lepiej zadba¢ o zdrowie i forme

CENA: 400 zt

W celu umoéwienia sie na konsultacje napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomosci napisz krétko jaki jest Twoj cel
konsultacji, czy trenujesz (jesli tak to jaka dyscypline), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz sie z problemami

ﬁ zdrowotnymi. Dzieki tej krotkiej wiadomosci, wstepnie bede mogta okresli¢ czy jestem w stanie Ci pomoc.

Nie pracuje ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w cigzy, osobami ponizej 16 roku zycia oraz osobami

z zaburzeniami odzywiania.
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PLAN ZYWIENIOWY + 3 KONSULTACJE

CO OBEJMUJE:

Konsultacje wstepna (ok. 60 min): Szczegétlowo omowimy Twoje cele, potrzeby, dotychczasowe doswiadczenia oraz
wyzwania sportowe i zdrowotne, aby stworzy¢ solidng baze pod Twgj plan.

Spersonalizowany plan zywieniowy i suplementacyjny (przygotowany w ciagu 7 dni roboczych od konsultacji
wstepnej i dokonanej ptatnosci): Program skrojony dokladnie pod Twoje obcigzenia treningowe, cele sportowe i
potrzeby zdrowotne — bezpieczny, smaczny i realny do wdrozenia.

Dostep do aplikacji mobilnej: Twoj jadtospis w wygodnej, interaktywnej formie. Znajdziesz w niej wygodng liste
zakupoOw, bezpieczne zamienniki produktdw, inspirujace pomysty na nowe positki spoza Twojej diety, a nawet funkcje
generowania dan z tego, co akurat masz w lodéwce (dostepny przez dwa miesigce z mozliwoscig przediuzenia).

Druga konsultacje — oméwienie planu (ok. 20 min, do 2 dni roboczych po otrzymaniu planu): Spotkamy sie online,
aby przejs¢ przez Twaj jadtospis krok po kroku. Wyjasnie Ci praktyczne aspekty jego stosowania i odpowiem na wszelkie
pytania na start, abys$ od pierwszego dnia czut(a) sie pewnie.

Konsultacje kontrolna i korekte (ok. 30 min, po ok. 3 tygodniach): ocenimy Twoje samopoczucie, poziom energii i
postepy, jesli bedzie trzeba wprowadze drobne modyfikacje (np. korekte kalorycznosci lub lekkie modyfikacje schematow)
by plan jeszcze lepiej wspotgrat z Twojg codziennoscig (korekta nie obejmuje uktadania nowego menu od zera).

TA OFERTA JEST DLA CIEBIE JESLI:

® chcesz w elastyczny, wygodny i praktyczny spos6b zsynchronizowaé swoja diete z planem treningowym

e dazysz do bezpiecznej i trwalej regulacji masy ciata (redukcja tkanki ttuszczowej lub budowa masy miesniowej),
dbajac jednoczesnie o optymalng regeneracje po wysitku

® nie borykajasz sie z zaawansowanymi problemami zdrowotnymi czy powaznymi dolegliwosciami ze strony uktadu
pokarmowego a szukasz skutecznej strategii dziatania

CENA: 1100 zt

W celu skorzystania z tej oferty napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomosci napisz krotko jaki jest Twoj cel, czy

trenujesz (jesli tak to jaka dyscypling), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz sie z problemami zdrowotnymi. Dzieki tej

ﬁ krétkiej wiadomosci, wstepnie bede mogta okresli¢ czy jestem w stanie Ci pomadc.

Nie pracuje ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w cigzy, osobami ponizej 16 roku zycia oraz osobami

z zaburzeniami odzywiania.
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SCISLA WSPOLPRACA DIETETYCZNA

CO OBEJMUJE:

Dopasowang opieke i konsultacje: Spotkanie wstepne (ok. 60 min) oraz regularne konsultacje kontrolne, ktérych
czestotliwos¢ i harmonogram elastycznie dopasujemy do Twojego kalendarza treningowego, startdw oraz biezgcych
potrzeb.

Spersonalizowany plan zywieniowy i suplementacyjny (przygotowany w ciagu 7 dni roboczych od konsultacji
wstepnej i dokonanej ptatnosci): Program skrojony dokladnie pod Twoje obcigzenia treningowe, cele sportowe i
potrzeby zdrowotne — bezpieczny, smaczny i realny do wdrozenia.

Cotygodniowa periodyzacje diety: Na biezaco bede dostosowywac kalorycznosé i proporcje makrosktadnikow do
aktualnych obcigzen treningowych w danym tygodniu (zmiany sg przeprowadzane w sposob pltynny / nie bedg zabiera¢ Ci
dodatkowego czasu).

Trening jelita i opracowanie strategii nawadniania (praca na dedykowanym, specjalistycznym arkuszu): Bedziemy
wspdlnie, na biezaco monitorowac i analizowac¢ kluczowe parametry majace wplyw na Twoj performance sportowy (np.
mase ciata, nawodnienie, tempo pocenia, odczucia z przewodu pokarmowego).

Opracowanie strategii przedstartowych: Przygotuje dla Ciebie precyzyjne protokoly na okres bezposrednio przed
zawodami, dostosowane do specyfiki Twojego startu.

Opracowanie strategii startowych: Otrzymasz rozpisany krok po kroku plan podazy weglowodanow / suplementéw oraz
ptynow podczas zawodow (dla dyscyplin, w ktérych jest to konieczne).

Scisty i staly kontakt: Bedziesz mial(a) moje pelne, biezace wsparcie merytoryczne i staly kontakt przez caly okres
wspotpracy. Masz pewnos$¢, ze z kazdym pytaniem czy watpliwoscig mozesz zwrocic sie bezposrednio do mnie.

TA OFERTA JEST DLA CIEBIE JESLI:

® jestes zawodnikiem wyczynowym lub ambitnym amatorem i chcesz wycisng¢ maksimum ze swoich treningow,
przyspieszy¢ regeneracje i realnie poprawi¢ swoje wyniki sportowe

e Twoj kalendarz treningowy jest bardzo dynamiczny i wymagajacy (np. trenujesz dwa razy dziennie), przez co
potrzebujesz elastycznej i precyzyjnej periodyzacji diety z tygodnia na tydzien

e borykasz sie z problemami zotgdkowo-jelitowymi na co dzien lub w trakcie wysitku i chcesz w bezpiecznych
warunkach przeprowadzi¢ profesjonalny trening jelita

® szykujesz sie do waznego startu i potrzebujesz skrojonego na miare protokotu zywieniowego na czas zawodow

e cenisz sobie petne zaopiekowanie i staly kontakt — chcesz mie¢ pewnos¢, ze na kazdym etapie przygotowan masz
bezposrednie, biezace wsparcie ode mnie

CENA: 1800 zt (czas trwania 2 miesiace), kazdy kolejny miesigc wspoétpracy 650 zt

W celu rozpoczecia wspotpracy napisz na: zosia@biteofsport.pl. W wiadomosci napisz krétko jaki jest Twoj cel
wspotpracy, czy trenujesz (jesli tak to jaka dyscypling), ile masz lat i czy chorujesz / borykasz sie z problemami

ﬁ zdrowotnymi. Dzieki tej krotkiej wiadomosci, wstepnie bede mogta okresli¢ czy jestem w stanie Ci poméc.

Nie pracuje ze wszystkimi dyscyplinami sportowymi, kobietami w cigzy, osobami ponizej 16 roku zycia oraz osobami

z zaburzeniami odzywiania.



