PROCEDIMENTOS e RESPONSABILIDADES
PARA MELHOR APROVEITAMENTO DO
PERSONAL TRAINNER DEMOCRATICO

“O objetivo é democratizar o PERSONAL TRAINNER, atingin  do o maximo de pessoas com a
qualidade de entrega de treinos individualizados”.

1 -DOS CHECK LISTS DO PLANEJAMENTO DE TREINO:

> Ird educar, conscientizar, organizar e introduzir o praticante ao novo habito, onde necessitara
saber das informacgdes para ter um bom processo de treino, pois 0 mesmo nao deve apenas ter
consciéncia na hora do treino e, sim das suas responsabilidades antes, durante e apés a
rotina de treino.

> A adesdo/matricula é necessaria devido toda a organizacdo da operagdo ser necessaria em
para a introducéo e consciéncia do praticante;

> Leia, assista atentamente todas as informacdes entregues e enviadas para vocé, foi tudo
pensado para realmente ser atendido com o maximo de proximidade que podemos oferecer;

> Os documentos foram feitos para conscientizacao e respeito com o cliente;

> Serdo entregues, conforme a demanda de alunos, crondbmetro, alcool em gel (podendo ser
dividido este), flanelas e em algumas situacdes até frequencimetro.

2 — DAS AVALIACOES:
> Chegue no horério pré-estabelecido agendado;

> Serao dois tipos de avaliagdo: Avaliacao Fisica Objetiva Funcional (AFOF) e Avaliacao Fisica
Funcional Intermediaria (AFFI). Apenas a primeira sempre terd um custo devido a demanda e
mais detalhes serem necessarios neste momento.

> Toda avaliagdo, vocé recebera previamente um MAPAEAMENTO DO QUE SERA
REALIZADO, sempre devendo estar com roupas de treino e com calcado adequado para
realizacdo do esforco;

> Dé o seu maximo no momento da avaliacdo apés autorizacdo do avaliador, com testes de
esforcgo; sinta que foi 0 seu maximo naquele momento;

> Como o0 objetivo € democratizar e individualizar ao mesmo tempo, sera montado uma escala
de avaliacdo, devendo esta ser respeitada, entdo se programe e chegue no horario apresentado;

> As avaliagGes serédo pagas 50% com antecedéncia e no maximo 3 dias, pois se nao sua vaga
nao sera agendada;

> Caso vocé perca o horario pré-agendado e ndo avisar com no maximo 2h de antecedéncia, a
mesma sera cobrada por tomar horario do avaliador, devendo ser reagendada ap6s pagar a
avaliacdo novamente com o valor integral neste momento;

> Devido ser uma estratégia de um modelo de negécio de incluséo, a avaliagdo sera montada
de uma forma que podera ter uma equipe executando alguns testes;

> O volume de pessoas podera fazer com que o processo de avaliacdo demore mais que 0
esperado, tenho compreensao, pois este € um modelo de negécio que visa incluir o maximo de
pessoas na entrega da salide através do movimento, tenha empatia e paciéncia neste momento
da prestacéo de servico;




> Traga 0 seu MAPEAMENTO DA AVALIACAO, no dia da avaliagéo para direcionar exatamente
0 que deve ser avaliado, individualizando assim as variaveis;

> Serdo realizados o AFOF e AFFI. A primeira sera a cada trés meses e a segunda a cada 6
semanas. Lembrando que a rotina das avalicBes tera coeréncia com a frequéncia de treinos e
assiduidades dos alunos, ndo sendo permitidos praticantes que tenham pouca assiduidade.

4 — DA IMPORTANCIA DOS INFORMATIVOS EXTRAS DAS AULA S:

> Veja os videos produzidos especialmente para tirar as ddvidas que irdo surgir no momento de
executar sua rotina de treino sozinho;

> S&o documentos educativos para ampliar o maximo da individualizacédo do praticante;

> Serdo entregues de forma digitalizadas, impressas, videos e pessoalmente nas aulas
aleatdrias educativas de ajustes, denominadas “AULAS DE AJUSTES/MENTORIA”;

> Estes informativos de treinamento as “aulas de ajustes”, visardo ajustar a carga caso tenha
alguma duavida, gesto motor e posicionamento corporal no momento da execucdo como deve
ser, ajuste de maquinas e posicionamento corporal nas maquinas, TUDO VISANDO A
AUTONOMIA e seguranca na independéncia do praticante no momentos que deverdo treinar
sozinhos;

> Leve a sério as informacgdes e os encontros nas “aulas de ajustes”. Tente estar presente e tire
suas duvidas no momento da aula, pelo WhatsApp, e-mail zcesportiva@gmail.com e, quando
estiver sozinho, podera utilizar o professor da academia para auxilia-lo;

> Dé um feedback caso tenha compreendido, isso fara a diferenca para o professor compreender
gue a sua didatica e suas diversas formas de apresentar um conteudo, estdo sendo eficientes;

> A educagédo, ampliara o conhecimento e logo, influenciara na pratica dos treinos e o ajuste da
carga corretamente para melhor resultado do aluno.

5 - DAS AULAS PRESENCIAIS:

> O seu check list € um informativo essencial para educar o praticante a entender que durante
qualquer aula presencial ou treino complementar, EXISTE UMA SEQUENCIA PEDAGOGICA
para realizacdo do servico, RESPEITE-A para a entrega do servico ser democratica,
individualizada e organizada pelo prestador de servico;

> Marque com antecedéncia no maximo 2h o horario que estara presente, dentro do quadro de
horarios apresentado pelo professor;

> Terdo duracdo 1h, no maximo com a presenca do Personal Trainner. Neste periodo o professor
ndo estara 100% do tempo com o aluno, dividido o horario dentro da turma que esta podera
conter até 10 alunos. O professor apresentara de forma didatica o que o aluno devera fazer,
certo que parte da aula, sera solicitado parte dos estimulos dos treinos (cardiovascular,
alongamentos/mobilidades, ativacdo de CORE) que ja foi estabelecido pelo planejamento
conforme o objetivo do aluno;

> No grupo de WhatsApp criado pelo prestador de servi¢o, a cada semana ira ser apresentado
agrade de horarios, onde a cada dia os horarios deverao ser preenchidos pelos préprios alunos.
Exemplo:

*Segunda-Feira 29/07 — aula das 19h as 20h30:

1 — Jodo Inécio;
2 — Karla Assuncao;

Observacéo: Lembrando que cada turma poderdo no max  imo 10 alunos.




> O professor ira apresentar para o aluno o horario que o mesmo finalizou a aula, podendo ser
mais curto que 1h dependendo do objetivo de cada aluno. Caso necessite complementar com
atividades de alongamentos, mobilidade, fortalecimento de CORE, cardiovascular, o aluno
podera executar a rotina prescrita previamente;

> Apenas no momento de transicao podera conter mais de 10 alunos, porem a preferéncia é dos
alunos que estéo finalizando a aula;

> Em casos em que o prestador de servigo mesmo apresentando um horario de aula presencial,
ndo poder executar, o aluno como tem ja a sua rotina pré-estabelecida, apenas devera
comparecer e executar o seu treino complementar, conforme cronograma de treinamento;

> O calendéario de cronograma de aulas presenciais € flexivel e podera ser alternado previamente
pelo prestador de servico;

> A vantagem deste modelo de plano aberto, o praticante podera ter momentos em que o
professor fara convites para treinos juntos.

6 — DOS TREINOS COMPLEMENTARES:

> Serd entregue planilhas de treinamento extras denominadas “treinos complementares”,
buscando um direcionamento individualizado, devendo este ser cumprido a risca;

> Os treinos complementares irdo fazer com o que o praticante tenho uma ades&do nos novos
habitos, organize a sua agenda em um momento do dia e tente realizar, fara diferenca na sua
condicao de salide e no resultado final;

> O sucesso do resultado fisico, na saude e estética, dependera do empenho constante do
praticante. Devendo assim, o aluno procurar um nutricionista para ampliar os seus resultados de
uma forma eficiente e saudavel;

> O praticante que aderir a este modelo de servico, tera total responsabilidade na sua rotina de
treino complementar.

7 — DA VIABILIDADE DO SMALL GROUP ABERTO

> O aluno sempre treinara, seja com a presenca fisica da Zeolla Consultoria Esportiva ou através
do Treino Complementar;

> Esta & uma forma de viabilizar financeiramente o0 acesso ao PERSONAL TRAINNER;

> N&o existe obrigacédo de horarios entre prestador de servico e contratante, basta o aluno se
organizar e se encaixar dentro de um horario que tenha no maximo 10 alunos naquele dia que
buscara treinar presencialmente, avisando com antecedéncia para o prestador de servico;

> Forma de viabilizar a menor perda de aula possivel do aluno;

> Aulas marcadas, poderdo ser desmarcadas até duas horas antes da mesma; apds isso é
considerado aula dada caso nao compareca o aluno;

> A duracao destas 10 aulas presenciais serdo de no maximo 2 meses;

> Maior interacao entre os participantes e dinamismo entre as sessfes de treino a cada dia,
devido o horério ser aberto;

> Nos treinos complementares, incentivardo os préprios alunos e 0s mesmos poderdo marcar
treinos juntos (cada um fazendo o seu direcionamento);

> Ampliacdo da motivacdo e adesédo dos participantes devido o comportamento humano do grupo
estimular estes sentimentos.




