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Prijmeni a jméno: |

Adresa (ulice, mésto, PSC): |
Telefon: |
E-mail: |
Skype: |
Vygka: |
Vek: |
Soucasnd véha: |
Cilovd vdha: |

V kolika letech jste naposledy mél (a) |
tuto vdhu

Obvod pasu................. Obvod bokd..........cuueuene..

Jakym zptisobem jste se snaZil (a) svoji vahu regulovat v minulosti? (vypiste prosim jak)

Systolicky/ diastolicky (tlak)......................... ViscerdIni tuk..............ccccveun...

Cholesterol.......ueeeeeeeeeeeeeeveeveannen,

o
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Odhadnéte divod, proc vase vdha sla nahoru

r Zména prace / Zivotniho stylu
B Malo pohybu
N Po skonceni s koufenim

Zména stravovacich navykl (napf. kvuli zméné

=
prace, nemoznosti pravidelného jidla, ...)
- Zdravotni problémy - jaké:
Jiné dlvody - jaké:
: |
Zdravotni problémy
[ dnava [ ekzémy, lupénka T alergie [ astma, pradusky
lamani nervozita,
[ nespavost [ vypaddvdniviasa T~ . r o
nehti podrdZdénost

nizky krevni

[ cholesterol I vysoky krevni tlak | [ cévniproblémy

tlak
[ kfecové Zily [ cukrovka [ pdleniZéhy T pridjmy
srdecni nekologické
u ) r 9 ) 9 [ bolesti hlavy I~ zdcpa
problémy problémy
otoky alergie na o ] i
B B ) [ celulitida I bolesti kloubt
nohou/rukou potraviny
Stitnd Zldza Stitnd Zldza
[ bolesti zad [ e, [ .
sniZend zvysend

o
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Jiné problémy, které nejsou uvedené
v seznamu

Na co pouzivdte léky?
(nepiste ndzvy, ale na jaky problém Iléky
berete)

Stravovaci navyky
Kolik mate denné jidel

C 1(‘ ZF 3(‘ 4(‘ 5(‘ vice

Snidate pravidelné kazdy den? Ano

Pecivo 2 Ovoce = Kava = Caj 2 Sladké pecivo = Jogurt 2

JING ettt et et st s e b e et Rt et en bt et s tesaneerenentes
C Spide Ne
B Nejsem zvykly(a) rano jist

o
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N Nestiham to a v préci uz neni prostor
N Nedéld mi dobfe jist hned po ranu

B Nemam rano/dopoledne pocit hladu

Zkuste odhadnout celkové denni vydaje za jidlo (véetné pochutin)

O 50,- K¢ O 80,- K¢ O 100,- K¢ O 130,- K¢ O

vice

Vypijete denné minimalné 2,5 litru tekutin?

C Ano C Ne - Kolik

Mivate pocit chuti-hladu? V jakou denni dobu a na co?

Chut 2 |

Hlad ; |

Pijete alkohol? I~ Denné [

Koufite? [ Denné [

Kolik hodin denné spite?
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Proc¢ chcete/potrebujete snizit svoji vahu?

I_ Zdravotni problémy

N Kvali néjaké udalosti (dovolen3, oslava,...)
N Pro sviij pocit — zlepseni sebedlvéry

B Doporuceni lékare

[ Obleéeni — zlepseni vzhledu

B Se zvétsujici se vahou pocit Unavy

[ ZlepSeni pohybu, kondice

Mate svou motivaci? Jakou?

o
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Co a kdy jite a pijete?

Pondéli

Jak jste zvykla/y se stravovat

Utery

Snidané — Cas l_
Svatina — Cas li
Obéd - Cas li
Svacina — Cas l_
Vecefe — Cas ’_
2. Vetefe - Cas l_

Jak jste zvykld/y se stravovat

o

Trenér na

Snidané — Cas l_
Svatina — Cas li
Obéd - Cas li
Svacina — Cas l_
Vecefe — Cas ’_
2. Vecere - Cas l_

hubnuti



Stieda

Jak jste zvykla/y se stravovat

Ctvrtek

Snidané — Cas l_
Svacina — Cas li
Obéd - Cas l_
Svacina — Cas l_
Velefe — Cas ’7
2. Vecere - Cas l_

Jak jste zvykla/y se stravovat

o

Snidané — Cas l_
Svacina — Cas l_
Obéd — Cas l_
Svacina — Cas l_
Velere — Cas ’7
2. Vecere - Cas l_
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Patek

Jak jste zvykla/y se stravovat

Sobota

Snidané — Cas l_
Svacina — Cas li
Obéd - Cas l_
Svacina — Cas l_
Velefe — Cas ’7
2. Vecere - Cas l_

Jak jste zvykla/y se stravovat

o

Snidané — Cas l_
Svatina — Cas l_
Obéd - Cas li
Svatina — Cas l_
Vecefe — Cas ’_
2. Vegefe - Cas l_
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Nedéle

Jak jste zvykla/y se stravovat

Snidané — Cas l_
Svacina — Cas li
Obéd - Cas l_
Svacina — Cas l_
Velefe — Cas ’7
2. Vecere - Cas l_

Mél(a) jste nékteré z nasledujicich pocitii?

[ Hlad, chuté
B Ztrata energie, Unava
B Podrazdénost, nervozita

[ Problém s pravidelnym dodrzovanim/pfipravou

Jiné

o
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Jak budeme postupovat dale?
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Tvar - pod spankem na spojnici tragion-alare

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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Bricho - v 1/4 vzdalenosti mezi omphalion a iliospinale anterior blize
Kk omphalion anterior

Kaliperace Zacatek
Méfeni

o
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Brada - nad jazylkou

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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7z v rwv

Hrudnik II - v predni axilarn e ve vySi 10. Zzebra

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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Hrudnik I - na pirednim ohraniceni axilarni jAmy nad okrajem m.
ectoralis major

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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Bok - nad hirebenem kosti kycelni v priiseciku s piredni axilarni ¢arou

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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PaZe - nad m. triceps brachii v poloviné vzdalenosti mezi akromiale a
radiale

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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Stehno - nad patellou

Kaliperace Zacatek 1 2
Méreni

o
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Lytko - pod fossa poplitea

Kaliperace Zacatek 1 2
Méreni

o
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Zada - pod dolnim uhlem lopatky

Kaliperace Zacatek 1 2
Méreni

o

Trenér na hubnuti



Obvod paze

Kaliperace Zacatek
Méreni

o
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Rasa triceps

Kaliperace Zacatek 1 2
Méreni

o

Trenér na hubnuti



Méreni

Vaha

Prsa

Hrudni
k

Ruka

Pas

Bfich

Boky

Stehn

Lytko

Pitny

Vysledky celkem...

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Pocet

litri

Zacatek
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PROC SI NAJMOUT KOUCE - Trenéra

Dlivodd mizZe byt mnoho. Tyto divody povazuji za hlavni.

e  Trenér Vam ukazZe jak spravné cvik provadét. Vy se pak pfi cviCeni nezranite. Lidé se domnivaji, Ze je to
snadné a v mnoha ptipadech si vazné ublizi. O tom vsem by Vam mohl vypravét m(j znamy, ktery se stal diky
své neinformovanosti ¢astecnym invalidou.

e  Trenér Vas nauci dychat. Vétsina lidi neumi pfi cviceni spravné dychat. Zadrzuji dech a diky tomu se jim jesté
vice zakyseluje organizmus. Vysledkem jsou bolavé a namozené svaly.

e  Trenér Vam pomdze s motivaci. Dobry trenér je také sportovni psycholog. Dokéaze Vas motivovat a vést k cili.

e Trenér Vam vypracuje vyzivovy plan. Jediné spravna kombinace vyzZivy a sportu Vas dostane k cili.

e  Trenér nepfipusti selhani. Lidé vétsinou zacinaji po Novém roce a konci po mésici. Najdou si vymluvu pro¢
necvicit a vzdy rychle skonci.

Neda se neuspét, pokud to vsak nechcete sami

»,Nevyhazujte penize z okna. Nevérte, Ze zhubnete po zdzracnych prascich.”

Na co jsi dat pozor, kdyZ se rozhodujeme ke své preméné

Vétsina lidi za¢ina s hubnutim sama a zprvu jde vSe dobre. Po néjakém Case se vSak zacnou objevovat
prekazky. Télo uz nereaguje tak, jak by zrovna chtéli, nebo spis potfebovali a pravé v této chvili to
vzddavaji. Nevédi totiz, co maji délat, jelikoz nerozumi celému procesu. Nakonec konci nejen
nelspéchem, ale zpomali si vétSinou jesté metabolizmus, takze vSe naberou okamzité zpét.

Zkuste se zamyslet nad touto véci:
Pokud se vdm rozbije auto - Budete ho také opravovat sami? Nebo na ném vykonate pouze zakladni
udrzbu?

o Pokud byste s opravou zacali sami, trvalo by vam to nejspi$ hodné dlouho, ale mozna byste
auto na konec opravili. Pokud by byl problém zdvazné;si, nikam byste se nedostali!!
Tohle ale preci dobte vite, a proto se do podobnych akci ani nepustite.

e To mé privadi k dalsi otazce, proc se snazi vétsina lidi ménit svou postavu (hubnout), jen na
zakladé nelplného manudlu a v nékterych pripadech dokonce uplné bez néj???!!! To je pro
vas vase auto cennéjsi nez vase télo?

Co takovy kouc na hubnuti déla?

e Vypracuje plan postupnych krokd na miru

e Vede vas po cesté a pomaha prekonavat prekazky (které vzdy jsou a budou)

e  Motivuje vasi snahu

e  UCivas, jak vie délat samostatné

o Setfi vdm penize — neutrdcite za nesmysly (prasky na hubnuti,nevhodna cviéeni,atd...)
e Podporuje vasi snahu

e Dovede vas aZz do cile!!! Neda se neuspét, pokud to vSak nechcete sami

o
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Proc zvolit tento postup transformace postavy

e Komlexnost -Hubnuti (i jiny problém) vyZzaduje vidy komplexnost

e Individualni pfistup -plan presné pro vas na miru

e MuzZete jenom uspét — Na program VIP davam 100 % garanci vraceni penéz
e Stanu se vasim prlivodcem na cesté za vasim snem

e Uspofite spoustu penéz

CENY:

Zde jsou uvedeny jenom zdkladni ceny za mé sluzby! Chcete chodit cvicit s kamarddem, nebo
kamarddkou? Neprehlédnéte, kolik miZete spolecné za cvic¢eni usetrit.

e Osobné za Vami pfijedu na ukazkovou lekci. Veskeré cvicebni pomUcky Vam pfivezu. Pokud se Vam ukazkovy
trénink bude libit, mGzete si domluvit pravidelné cviéeni v hodinu, kterd Vam nejvice vyhovuje .Tfreba uiu
vas domaa nebo v okolni pfirodé.

e  Zpravidla doporucuji trénink alespon dvakrat tydné, aby dochézelo k viditelnému zlepseni. Tréninkovy a
vyzivovy plan pro Vés pribézné aktualizuji, aby stale dochézelo k pozitivnim zménam v organismu a nestal se
pro Vs trénink nudnym stereotypem.

e  Prvni seznamovaci lekce (60min) — ZDARMA!!

e  Studentia Zeny nad 50 let — 20% SLEVA! (plati pfi cviceni dvou klient()

eV cenach neni zahrnuto vstupné do fitness centra.

e U bali¢ku na 12 tréninkovych lekci je platnost predplatného 3 mésice.

e U bali¢ku na 24 tréninkovych lekci je platnost predplatného 6 mésic.

e Pokud neni trénink ze strany klienta stornovan do 24 hodin pred jejim uskute¢nénim, tak je Gc¢tovan storno
poplatek ve vysi 450 K¢./jedné lekce

Celkova vstupni konzultace + kompletni diagnostika téla (90min.) 680,- K¢
Sestaveni tréninkového planu na miru + ukazkova hodina 800,- K¢
Sestaveni doporuceného jidelni¢ku na miru 800,- K¢
Individudlni trénink — 1 lekce pro 1 osobu (60-90min) 650,- K¢
IndividudIni trénink — 1 lekce pro 2 osoby (60-90min) 800,- K¢
Cviceni v prirodé — 1 lekce pro 1 osobu (60-90min.) 550,- K¢
Cviceni v pfirodé — 1 lekce pro 2 osoby (60-90min.) 750,- K¢
Cviceni doma (dochazka za klientem) — 1 lekce pro 1 osobu (60min.) 800,- K¢
Cvi¢eni doma (dochazka za klientem) — 1 lekce pro 2 osoby (60min.) 800,- k¢
Cvi¢eni doma (dochazka za klientem) — 1 lekce pro 3-4 osoby (60min.) 800,- k¢

o
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FITNESS BALICKY NA MIRU

Specialni balicky na miru jsou uréeny pro ty z Vas, ktefi chtéji vyuzit mich zakladnich ale i
nadstandardnich sluZeb, ¢im dosahnete za kratSi dobu podstatné lepsich vysledk(. Budu vam
maximalné vénovat svUj Cas, detailné kontrolovat dodrzovani vytyceného planu a pravidelné
konzultovat dosahnuté vysledky.

Jediny., kdo Té mudze zmeéenit...

..-jsi Ty!

KDE NA TO MAM VZiT PENIZE?

Kde na to mam vzit penize?

Mnoho lidi fesi penize, ale nefesi své zdravi a misto toho systematicky vyhazuji penize z okna za
Uplné zbytecnosti. Podivejte se do své lednicky! Kolik potravin v ni mate, které jsou pro vase télo
prospésné? Co vsechno je v ni navic? Jakd je takového jidla hodnota? Kolik penéz utrdcite za zabavu,
restauraci, cigarety, atd.? Pokud tyto ¢astky seCteme, dostaneme se na Cislo, které nds prekvapi.
Neuvédomujeme si tyto véci, protoze vydavame malé sumy penéz pravidelné.

ZIVOT JE OTAZKOU PRIORIT...JAKA JE TA VASE? Na krabi¢kdch cigaret je napsdno......ale vy tomu
neverite?

o
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e

SPECIALNI BALICEK , BASIC“

Doporucuji ho tém z Vas, ktefi se chcete zaméfit hlavné na redukci svoji hmotnosti pfipadné

vytvarovani postavy.
Co ziskate?

Pfipravime spolecné vase télo na zménu Zivotniho stylu tak, abyste z néj méli radost a nebylo to pro
vas stresujici. Pomalu a postupné nastartujeme vas metabolizmus k pozitivnim vysledkiim. Naucim
vas zakladim efektivniho cviceni a stravovani, které po skonceni vsech predplacenych lekci budete
moci vyuZivat naddle i sami, a to bez mé pomoci!

Balicek zahrnuje:

e vstupni konzultaci, zjiSténi Zivotniho stylu a zdravotniho stavu klienta

o kompletni diagnostiku pohybového aparatu, zkracenych a oslabenych svald téla
o zakladni ndvrh zmén pfimo na miru podle finanénich a ¢asovych moznosti klienta
e sestaveni konkrétniho tréninkového planu na 1 mésic cviceni

e sestaveni doporuceného jidelni¢ku pro optimalni redukci hmotnosti

e 8 tréninkovych lekci pod vedenim trenéra

e 1 mezi-konzultace ohledne cviceni a stravy (podle potreby klienta)

e motivace k cviceni a zméné Zivotniho stylu UpIné zdarma

CENA KOMPLETNIHO BALICKU ,,BASIC“ .................. 6.690.- K¢ (usetfite 2.510 K¢ !!1)

chRANDE
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iﬁjSPECIALNI' BALICEK , STANDARD“

Doporucuji ho tém z Vas, kteti se chtéji zamérit na redukci svoji hmotnosti, vytvarovani postavy,

pfipadné pfibrani svalové hmoty.

Co ziskate?

Spolecné zjistime, kde pfi cviceni délate chyby a co je divodem toho, Ze nedosahujete pozitivnich

vysledk(l. Kromé zakladniho cviceni a stravovani se budeme vénovat i vasi fyzické kondici a

efektivnimu spalovani tukd, které 2x zkontrolujeme a zméfime. Po skonceni vsech predplacenych

lekci budete moci vyuzZivat ziskané informace naddle i sami, bez mé pomoci, ale pro nejefektivnéjsi

vysledky doporucuji byt pod kontrolou trenéra minimalné po dobu 3 mésicl.

Balicek zahrnuje:

vstupni konzultaci, zjisténi Zivotniho stylu, jidelnicku a zdravotniho stavu klienta
kompletni diagnostiku pohybového aparatu, zkracenych a oslabenych sval( téla
zakladni navrh zmén pfimo na miru podle finanénich a ¢asovych mozZnosti klienta

2 x méreni celkového mnozZstvi tuku, vody a svalové hmoty v téle (na zac¢atku a konci
cvi¢ebniho cyklu)

urceni konkrétni aerobni ¢innosti pro nejoptimalnéjsi redukci hmotnosti

sestaveni konkrétniho planu pro zvyseni fyzické kondice na 1 mésic cvi¢eni
sestaveni konkrétniho tréninkového planu na 1 mésic cviceni

sestaveni doporuceného jidelnicku na miru a pravidelna kontrola zmén stravovacich
navyk

12 tréninkovych lekci s trenérem

Pravidelné e-milové konzultace s trenérem ohledne cviceni a stravy podle potreb klienta

motivace k cviceni a zméné Zivotniho stylu upiné zdarma

CENA KOMPLETNIHO BALICKU ,STANDARD .................. 7.990.- K¢ (usetfite 2.810 K¢ !!1)

o
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iﬁjSPECIALNI' BALICEK , Kompletni cil“

Doporucuji ho tém z Vas, kteti se chtéji zamérit na redukci hmotnosti, vytvarovani postavy, pfipadné
pfibrani svalové hmoty. Sluzby osobniho trenéra chcete vyuzivat plné a nadstandardné delsi obdobi
(2-3 mésice) kdy s jeho pomoci dosahnete co nejefektivnéjsich vysledka.

Co ziskate?
Zakoupenim tohoto balicku ziskate nejvyssi komfort sluzeb osobniho trenéra.
Balicek zahrnuje:

e vstupni konzultace, zjiSténi Zivotniho stylu, jidelni¢ku a zdravotniho stavu klienta

e kompletni diagnostika klienta — diagnostika pohybového aparatu, zkrdcenych a oslabenych
svalll téla

e komplexni navrh zmény Zivotniho stylu podle pozadavek klienta, jeho financnich a ¢asovych
moznosti

e 5 x méfeni mnozstvi tuku, vody a svalové hmoty v téle (v pribéhu celého cvi¢ebniho cyklu)

e sestaveni tréninkovych planl pfimo na miru pro obdobi 2-3 mésice

e urceni konkrétni aerobni ¢innosti pro nejoptimalnéjsi redukci hmotnosti a pravidelna
kontrola vysledkd s vyuZitim ,sportestru

e sestaveni konkrétniho planu pro zvyseni fyzické kondice na 2-3 mésice cviceni

e sestaveni doporuceného jidelni¢ku na miru a pravidelna kontrola stravovani

e 24 tréninkovych lekci s trenérem

e Telefonni konzultace kdykoliv v cené

e Pravidelné e-mailové konzultace s trenérem ohledne cviceni a stravy podle potreb klienta

motivace k cviceni a zméné Zivotniho stylu upiné zdarma

CENA KOMPLETNIHO BALICKU ,,PROFI“.................. 13.290.- K¢ (usetfite 4.510 K¢ !!!)

00% |f

B ) . /

(e
© —

14 o

o

Trenér na hubnuti



____._-;'_:1-"--- = ;_P_-__'_'_‘—‘—-—-.-_._____ -

“SPECIALNI BALICEK ,,PROFI“ - 12mési¢ni program

Doporudujihotémz Vas, ktefise chtdjizaméfit na reduke hmotnosti, vwtvarovani pestavy, pfipadn piibrani svalove hmoty, Snazite se cvict
aspofinékdy nebo pravidelng, no bezogekavanych vysledk, sluzby osobnihe trenera cheete vyuzivat plné anadstandardné delziobdobi(2-3
mésice] kdy sjeho pomocidosahnete co nejefeltivngjzich vysledkd,

* vstupni konzultace, zjisténi zivotnihostylu, jidelni¢cku a zdravotniho stavu
klienta

¢ kompletnidiagnostikaklienta - diagnostika pohybovéhoapardtu, zkracenycha
oslabenych svalt téla

* komplexnindvrh zmény zivotnihostylu podle pozadavek klienta, jeho
finan¢nich a ¢asovych moznosti

* 5x méfeni mnozstvi tuku, vody a svalové hmoty v téle (v pribéhu celého
cvi¢ebnihocyklu)

* sestaveni tréninkovych plant pfimo na miru pro obdobi 2-3 mésice
* urcéeni konkrétniaerobni ¢innosti pro nejoptimalnéjsi redukci hmotnostia
pravidelnd kontrolavysledkt svyuzitim ,sportestru®

¢ sestaveni konkrétniho planu pro zvyseni fyzické kondice na 2-3 mésice cviceni
* sestavenidoporucenéhojidelni¢ku na miru a pravidelna kontrola stravovani
* g6 tréninkovych lekci s trenérem

CENA KOMPLETNIHO BALICKU ,PROFI“.................. 3500.- K¢ /mésiéné

Splatnost vidy na 3 mésice predem 10 500 K¢
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