INDIVIDUALNI PRIPRAVA

Vhodné pro zacdatecniky, mirné aZ stredné pokrocilé bézZce...

Chcete navrhnout tréninkovy pldn, zkonzultovat Vds trénink ¢i béZecky styl, absolvovat spolecny
trénink nebo nastavit tréninkovy cyklus...idedIni volba pravé pro Vds...

Jak budeme postupovat:

e KROK1
Zaslu Vém dotaznik, kde budu potfebovat zndt nékteré podrobnosti (miru Vasi soucasné pohybové
aktivity, stravovaci ndvyky, zdravotni omezeni apod.)

o KROK 2
Domluvime spolecny trénink (Usti nad Labem, Teplice a okoli), abych Vds vidél v "akci". Niceho se
nebojte. Pljdeme, popobéhneme dle Vasich moZnosti. Upfesnime si informace z dotazniku. Probereme
Vase pohybové i stravovaci ndvyky. Zamérime se na pfipadnd zdravotni omezeni a vyslechnu si Vase
ocekdvdni. Stanovime spolecny cil.

e KROK3
Vystup DLE SPOLECNE DOHODY (v zdvislosti na Vasem cili a oéekdvdni)

Ndvrh na dosaZeni Vaseho cile za pomoci postupného rozvoje Vasi trénovanosti. VSe zdleZi na spolecné dohodé
nasi spoluprdce. U tréninkovych pldni je vhodné pldnovat a spolupracovat alespori kvartdlné, nebot rozvoj
vytrvalosti a Vasi kondice je dlouhodobéjsi proces.

Tésim se na spoluprdci!



