Tisknutelny tréninkovy plan

Prazdny pracovni list pro individualni plan. Vypln cile, terminy, pfedpis a skute¢ny prabéh.

KLIENT TRENER

HLAVNI CiL OBDOBIi PLANU
DATUM ZACATKU DATUM KONTROLY
Struktura tydne

. e

Dohoda o naro¢nosti a zapisu

Cilové RPE je vysvétlené stejnym zplsobem trenérovi i klientovi.
Klient zapisuje skute¢nou zatéz, opakovani a RPE po pracovni sérii.
Castedna lekce se oznadi jako &asteéna, ne jako piné dokongena.

Nahradni cvik je pfedem domluveny nebo se pfed zménou ovéfi.

OMEZENi A POZNAMKY CO BUDEME PRI KONTROLE SLEDOVAT
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Tréninkovy den 1

Predpis vlevo, skute¢ny priibéh a poznamky vpravo.

DATUM ZAMERENI DELKA VYBAVENI
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Vysledek lekce

CELKOVE RPE DELKA SKUTECNE
dokonéeno castecné zmeskano

NAVAZNOST PRO KLIENTA A TRENERA
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Tréninkovy den 2

Predpis vlevo, skute¢ny priibéh a poznamky vpravo.

DATUM ZAMERENI DELKA VYBAVENI
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Vysledek lekce

CELKOVE RPE DELKA SKUTECNE
dokonéeno castecné zmeskano

NAVAZNOST PRO KLIENTA A TRENERA
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Tréninkovy den 3

Predpis vlevo, skute¢ny priibéh a poznamky vpravo.

DATUM ZAMERENI DELKA VYBAVENI

Cvik Cilové RPE Nahradni cvik Skutecnost / poznamky

Vysledek lekce

CELKOVE RPE DELKA SKUTECNE
dokonéeno castecné zmeskano

NAVAZNOST PRO KLIENTA A TRENERA

SOCRA.FIT

Preved plan do kazdodenniho coachingu.

V Socra.fit navazes na plan zaznamem tréninku, check-iny a prehledem pInéni.

Vyzkouset Socra.fit zdarma | socra.fit/cs

Prvni tfi aktivni klienti zdarma, bez ¢asového omezeni.
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