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Trénera ZIEN



Meranie somatickych parametrov

Mesiac, konkrétny
deri a éas + Hmotnost obvod pasa obvod bokov obvod stehien P/L SVALY % TUK % Visceralny tuk

podmienky (nalacno)

Januar -

Februar -

Marec -

April -

August -

September -

Oktober -

November -

December -

Celkovy ubytok




AKTIVITY U3 - SILOVE
(3 BODY)

Zakladné silové cvicenia (1. drepy, 2. vypady, 3. mrtve

(Zaujima ma vykon a zvySovanie % SlLOVé tahy, 4. hip thrust, 5. kluky, 6. zhyby + odvodené cvi¢enia
svalovej hmoty a sily) + doplnkové cvicenia)
2 - 3 aktivity tyzdenne
. | Vykonnostna turistika, beh, trailovy beh, plavanie, skialp,
AKTIVITY U2 - KONDICNE VYTRVALOSTNE bezkovanie, lyZzovanie, cyklistika, spinning...
(2 BODY)
., , . . Hiit, tabata, fitness aktivity (BZS tréning® pre pokrocilé a
(Zaujima ma vykon a zvySovanie , . e C el T .
Grovne VO2max) atletky), funkcny, balancny, kruhovy trening, gymnastika,
KOMBINOVANE |crossfit, box a podobné posilfiovacie cviCenia a
2 - 3 aktivity tyzdenne skupinové cviéenia, Sportové hry (tenis, volejbal, plazovy
volejbal, futbal, squash, bedminton, basketbal)...
) Joga, pilates, stre€ing a mobilita, rolovanie sa,
ZDRAVOTNE otuzovanie, saunovanie, BZS tréning® pre zaciato¢nicky
AKTW'TY U1 + uCenie sa spravnej techniky...
ZDRAVOTNE AKTIVITY
(1 BOD) Rychla chédza, turistika, skialp, nordic walking, rekreacné
(Nezaujima ma vikon, ale pézitok a | LAHKE AEROBNE | 292¢0Vanis, serobne skupinove cvicenia umba, Jumping
zmysel danej aktivity. Ide o rozvoj ? pod., \,/O ne p avanle,, yzovanie, tanecne aktivity,
funkéného a zdravého tela bez bolesti Sportove hry, pohybove hry...
a obmedzeni)
2 - 3 aktivity denne , - - L AENA A . , -
PRACOVNE Kosenie, fyzicky naro¢na praca v zahrade, stahovanie,

prenasanie, velké upratovanie, umyvanie okien a pod...
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Januar Februar Marec April
Kroky: Kroky: Kroky: Kroky:
M3j Jun Jul August
Kroky: Kroky: Kroky: Kroky:
September Oktoéber November December
Kroky: Kroky: Kroky: Kroky:




Januar Februar Marec April

DREPY - DREPY - DREPY - DREPY -
VYPADY - VYPADY - VYPADY - VYPADY -
MRTVY TAH - MRTVY TAH - MRTVY TAH - MRTVY TAH -
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