OSOBNI: TRIENINGY

FUNKCNY POHYB & KALISTENIKA | BRATISLAVA




MOJ PRISTUP

Pracujem s telom, ale vzdy vnimam cloveka ako celok. V tréningu
vychadzam z kalisteniky a funkéného tréningu. Trénujeme najma s
vlastnou hmotnostou a s volnymi bremenami. Pracujeme so zemou,
hrazdou, kruhmi, bradlami a rebrinou. Stroje vyuzivame len minimalne.

« POROZUMENIE VLASTNEMU TELU

Tréning staviam na zakladnych pohybovych vzoroch, ktoré prirodzene
rozvijaju spolupracu celého tela. Spolupraca ta nau¢i vnimat, ako tvoje
telo skutocne funguje, aby si sa dokézala hybat s lahkostou, logikou a

bez bolesti.

« NAVYKY PRE BEZNY ZIVOT

Nebudujeme svalovy objem. Budujeme silu, ktora drzi telo pokope -
slachy, upony, stabilizacné svaly, fascie a hlboky stabilizacny
systém.Pohyb prenesieme z tréningu do tvojzo zivota, aby sa zdravé
pohybové stereotypy stali tvojou trvalou sucastou.

NA COM PRACUJEME:

e Strukturalna sila a sila v plnych rozsahoch

e kontrolu tela v priestore

e rozvoj sily ramien a pazi (zhyby, dipy)

e silu trupu a stabilitu (core, lopatky)

e pracu na kruhoch (skin the cat, muscle up)

e sila nbh - drepové variacie - stabilita a zdravie kolien
e Uchop, vis a ruckovanie

e mobilitu a kontrolu v krajnych poziciach



KDE TRENUJEME?

TRENINGY PREBIEHAJU V BRATISLAVE

Q (PETRZALKA)
Q (ruUzINOV)
Q (PATRONKA)
@ (KARLOVA VES)
(VOLBA GYMU ZAVISi OD CASOV A FREKVENCIE, KTORE S| DOHODNEME)

PRE KOHO JE TRENING VHODNY?

Tréning je vhodny pre zaciatocnikov aj pokrocilych
- nezalezi na tvojej aktualnej fyzickej zdatnosti.

Jediné, na com mi zalezi, je tvoje odhodlanie a
ochota pracovat dlhodobo a konzistentne.

PRIEBEH

UVODNY TRENING je zdarma. Sluzi ako vstupna diagnostika
a nastavenie spoluprace. Prejdeme si tvoje ciele a pohybove limity.

Podla toho nastavime smer tréningu a konkrétnu strategiu.
Treningy su vedene tak, aby si sa postupne zlepsoval/a v technike,
sile a pohybovych navykoch, ktoré maju realny prenos do zivota.

FORMA TRENINGU
Tréningy je mozné absolvovat individualne (1 osoba), vo dvojici alebo
v malej skupinke.

MERANIE A SLEDOVANIE PROGRESU

V pripade zaujmu ponukam aj rézne merania a diagnostiky pohybu.
Sluzia nam na konkrétnejSie a lepSie sledovanie progresu a presnejsie
nastavenie tréningu.

IBA TO, CO VIEME ODMERAT, MOZEME ZLEPSOVAT.

e meranie percenta tuku
e meranie obvodov
e diagnostika fyzickej zdatnosti



ROBNMIENSYE SE@LUERRAGE

NaSa spolupréca je o budovani funkcnych navykov na cely zivot.
Neponukam ti rychle navody a kratkodobé riesenia, ponukam ti trvalu
zmenu - silu, mobilitu a pohybové navyky, ktore ostandu.

Preto od teba vyzadujem zavazok: rozhodnut sa, vydrzat a stat si za tym, &o
chces pre svoje telo.

Aby nase tréningy priniesli skutocné vysledky a reSpektovali sme navzajom
svoj Cas, platia tieto jednoduché pravidla:

e Platnost balika: 5 tréningov plati 6 tyzdiov, 10 tréningov 12 tyzdiov.
Pravidelnost prinéda vysledky, preto po tomto termine nevyuzité
tréningy prepadaju.

e Zru$enie terminu (Pravidlo 24 hodin): Ak nemozes prist, daj mi vediet
najneskor 24 hodin vopred. Ak tréning zrusis neskor alebo neprides
vbbec, tréning ti prepada.

e Nudzovy zolik (1x za balik): Chapem, ze obcCas pride neCakana kriza.
Jedno neskoré zrudenie pod 24 hodin ti s radostou ospravedIinim a
nahradime ho. Kazdé dalsie uz prepada.

o Zmeskané lekcie: Ak ti na konci platnosti predsa len zostanu treningy,
rada ti ponuknem nahradu (1x pri malom, 2x pri velkom baliku). Tieto
tréningy prebiehaju vyhradne v mnou stanovené Casy. Ak ti nevyhovuju,
tréningy definitivne prepadaju.

TIETO PRAVIDLA TA NEMAJU ODRADIT, ALE PODPORIT V TOM, PRECO SI KU MNE
PRISLA.



TRVANE A CENA

Tréning trva 70 minut. Cena sa odvija od dizky nasej spoluprace - minimalny
odber je balik 5 tréningov. Pri baliku 10 tréningov ziskavas vyhodnejSiu cenu.
Platba prebieha na nasom prvom stretnuti.

Cennik a viac informacii poskytujem na vyziadanie.

FITNESS

Zaujima ta spolupraca®?

AK TI MOJ PRISTUP DAVA
ZMYSEL, SPOJ SA SO MNOU

Apatricia_boro @ 0903 851 223 |wwwi§| patriciaboro.com
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