KONTAKT
e-mail: admin@zaciatocnici.sk




telefón: +421 907 703 609

Krátky formulár
	Vek:

	Výška:

	Hmotnosť:

	Pohlavie:



V súčasnosti robíte nejaký šport?(ak áno, tak ako často):
Máte nejaké skúsenosti s posilňovaním?(ak áno, tak aké) :
Máte nejaké zdravotné problémy alebo obmedzenia? :
Chcete cvičiť doma alebo v posilňovni? V prípade, že chcete cvičiť doma, aké máte vybavenie na tréning?:
Koľko krát do týždňa môžete cvičiť?:
Aká je podľa Vás Vaša najslabšia partia? Prípadne partia na ktorú sa chcete viac zamerať?:
Váš aktuálny tréningový plán, ak ho máte – popíšte. 
Mal by byť vo forme:


Tréning A / Prsia, Biceps, Brucho/


1. Bench press 4s x 10 op.


2. Tlaky s jednorúčkami na šikmej lavici hore hlavou 3s x 10 op.


3. ........
Odmerajte si obvod častí tela metrom
	Obvod hrudníka:

	Obvod paží:

	Obvod v páse:

	Obvod stehien:



O aký typ tréningu máte záujem? Kondičný, objemový, na chudnutie, zlepšenie dynamiky a rýchlosti. (vyberte prosím len jeden, napríklad objemový a zároveň schudnúť brucho je nereálna požiadavka):
Máte záujem o doplnky výživy pre rýchlejší účinok tréningu?(áno/nie)
Na nasledujúce otázky odpovedzte iba v prípade, že ste si objednal(a) jedálniček.
Aký je Váš denný režim? Kedy vstávate a chodíte spať a v akom čase plánujete mať tréningy:
Rozpis bežnej stravy, ako sa štandardne stravujete + doplnky výživy, ak nejaké užívate:
Máte čas na prípravu stravy? Varíte si sám(a), alebo sa stravujete v reštauráciách?:
Existuje nejaké jedlo ktoré nezjete? (špenát, tvaroh, ... ):
V prípade že chcete k objednávke doplniť ďalšie informácie alebo požiadavky, napíšte ich sem:
Platobné informácie
Číslo účtu: 2615880947/1100

IBAN: SK2911000000002615880947
Variabilný symbol: Číslo Vášho telefónu
Správa pre príjemcu: Meno a priezvisko

Cenník
Cena tréningového plánu a jedálnička je 25 €

Cena samotného tréningového plánu je 17 €

Cena samotného jedálnička je 12 €

Po vyplnení celého formulára nám ho zašlite na e-mail admin@zaciatocnici.sk
e-mail: admin@zaciatocnici.sk




telefón: +421 907 703 609

