CHECKLISTA PDF

BRZUCH, TRENING
| NAWYKI

Sprawdz caty plan przed doktadaniem kolejnych
brzuszkdw.

Cwiczenia brzucha sa czescia treningu. Ta checklista pomaga
uporzadkowac zywienie, ruch i obserwacje postepu. Nie jest
indywidualnym planem redukcji ani obietnica okreslonego wyniku.
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CEL | OCZEKIWANIA

Wiem, nad czym pracuje

o Realny punkt wyjscia

D Odrdézniam rozwijanie miesni od utraty ttuszczu.
D Nie oczekuje redukcji tylko z wybranej partii.

® Poréwnuje postep z wikasnym punktem wyjscia.

Méj cel do omoéwienia:

Po czym bede poznawaé postep?
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TRENING | RUCH

Patrze na caty tydzien

° Powtarzalny plan

D Uwzgledniam cate ciato w treningu.
D Dobieram trudnosc¢ ¢wiczen do mozliwosci.

® Zwracam uwage takze na ruch poza sitownia.

Co udaje mi sie regularnie wykonywa¢é?

Co utrudnia realizacje treningéw?
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JEDZENIE | OBSERWACIJE

Sprawdzam wiecej niz wage

o Informacje do korekty

D Zapisuje trudnosci z realizacja planu zywieniowego.
D Obserwuje trend, zamiast oceniac¢ jeden pomiar.

® Nie mierze skutecznosci treningu iloscig potu.

Moja obserwacja z ostatnich tygodni:

Pytanie przed zmiana planu:
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MO3J NASTEPNY KROK

Przygotowuje rozmowe

Ktéry element wymaga uwagi?

Jedna rzecz do oméwienia z trenerem:

Méj nastepny krok:

Chcesz dopasowac plan do swoich mozliwosci? Porozmawiajmy o treningach
w Nowym S3aczu.

POROZMAWIAJMY O TRENINGU

733 816 975 | kontakt@jakubwilk.com.pl

Centrum Rekreacji Olimp, ul. Grunwaldzka 17
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