CHECKLISTA PDF

POCZATEK
NA SILOWNI

Sprawdz plan, dobdr trudnosci i kontrole ruchu przed
kolejnym treningiem.

Zaznacz punkty, ktére masz juz uporzadkowane. Wybierz jedna rzecz
do omowienia z trenerem. Ta checklista pomaga przygotowac sie do
¢wiczen; nie zastepuje indywidualnego planu.
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PRZED TRENINGIEM

Wiem, co bede robic¢

° Mam uporzadkowany plan
® Wiem, jakie ¢wiczenia wykonuje i w jakiej kolejnosci.
0 Mam ustalong liczbe serii i powtdrzen.

D Rozumiem, po co dane ¢wiczenie jest w moim planie.

a Cwiczenia pasuja do mnie

Przekazatem trenerowi informacje o wczesniejszych urazach i
ograniczeniach.

@)

Wiem, jak ustawic¢ sprzet do danego ¢wiczenia.

@)

Gdy nie rozumiem ruchu, prosze o wskazéwke lub tatwiejszy wariant.

Dobierz trudnosé¢ do swoich aktualnych mozliwosci.
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PODCZAS CWICZEN

Kontroluje ruch

o Obserwuje catj serie

Potrafie wykonac¢ ¢wiczenie w ustalony sposéb.

@)
@)
@)

Sprawdzam réwniez ostatnie powtdrzenia, a nie tylko pierwsze.

Gdy wyraznie trace kontrole, ponownie oceniam obcigzenie i liczbe
powtdrzen.

° Doktadam ciezar swiadomie

D Najpierw opanowuje ruch z dotychczasowym obcigzeniem.

Po zwiekszeniu ciezaru nadal panuje nad technika.

@)
@)

Daje sobie czas na nauke i powtarzanie podstaw.

Dokonczenie serii nie oznacza automatycznie gotowosci na wiekszy

ciezar.
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PIERWSZY TYDZIEN

Planuje kolejne wizyty

Na poczatek czesto proponuje dwa lub trzy treningi tygodniowo. Konkretna
czestotliwos¢ dopasuj do mozliwosci i regeneracji.

Méj pierwszy termin: dzien i godzina
Méj drugi termin: dzien i godzina
Dodatkowy termin, jesli pasuje do mojego planu

o Mam punkt odniesienia

® Zapisuje wykonane ¢wiczenia, obcigzenia i powtorzenia.

D Wracam do ustalonego planu, zeby doskonali¢ znane ruchy.
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PO TRENINGU

Co poprawie nastepnym razem?

Cwiczenie, w ktérym czuje wieksza pewnosé:

Pytanie o technike lub dobér ciezaru:

Jedna rzecz, na ktérej skupie sie nastepnym razem:

Chcesz dopasowac plan do swoich mozliwosci? Porozmawiajmy o treningach w
Nowym Saczu.

POROZMAWIAJMY O TRENINGU

733 816 975 | kontakt@jakubwilk.com.pl

Centrum Rekreacji Olimp, ul. Grunwaldzka 17
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