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Produkty

REMOTE COACHING OBSAHUJE

* \/stupna diagnostika podla aktudlinych moznosti (osobna — Bratislava, videohovor).

e 2-7x tréningova jednotka v tyzdni na mieru na zaklade vystupu z diagnostiky a
osobnych cielov.

e Konzultacia cez messenger v iTreneo, 1x tyzdenne mozna konzultacia
prostrednictvom videohovoru (otazky ohladom cvienia, Uprava jednotlivych

tréningov, cielov, zhodnotenie tréningového cyklu).

CENNIK
Cena za 1 tréningovu jednotku pri:

A) 2 tréningoch v tyzdni (8 v mesiaci) — 5€ (40€)
B) 3 tréningoch v tyzdni (12 v mesiaci) — 4,70€ (56€)
C) 4 tréningoch v tyzdni (16 v mesiaci) — 4,30€ (68,80€)

D) 5 a viac tréningov v tyzdni (20+ v mesiaci) — 3,80€

Viacmesa€né predplatné:
A) 3 mesacné predplatné — 10% zl'ava z ceny tréningu

B) 6 mesacné predplatné — 20% zl'ava z ceny tréningu

priklad: 3 mesatné predplatné s 3 tréningami v tyzdni (12 v mesiaci)
3 x 12 = 36 tréningov.

34 x 4,70€ = 159€

159€ — 10% = 143€


http://www.apple.com/sk

Ako to funguje”

Registracia v iTreneo

* Registracia do iTreneo je zdarma a je k dispozicii TU.

* Z0 svojej nastenky mas pristup k vyberu trénera a funkcionalite iTreneo
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Zadné aktivity

Pustte se do toho a napldnujte si dal$i aktivitu a zlepSete se.

MOJI TRENERI

+

Martin Babinec - One’s Coach Pfidat trenéra

= TRENzO

Spravna diagnostika zar imélne nastavenie tvojho nasledujticeho tréningového procesu.
Vystup je spracovany a zohladneny pri tvorbe nasledujlicich faz Movement Qualit Aain Focus.
Tvorba tréningového planu bez informacii zo vstupnej diagnostiky je ako Soférov.

zavretymi o€ami. Chvilu to bez problémov ale skér &i neskdr pride naraz.

Movement Quality

Kvalitné prevedenie samotnych pohybov je kltiové. Tomu viak musi predchadzat priprava. Fza

Movement Quality je bezpochyby najdéleZitejou siéastou pretoze sa v nej pokladajti kvalitné
aklady, z ktorych je mozné Eerpat po zbytok zi h ¢innostiach alebo pri

Sporte.

Main Focus

Féza, kde je primarne ststredenie zamerané na dosiahnutie a udrzanie tvojich cielov. K dosiahnutej

kvalite pohybu po faze Movement Qualit pridava nadstavba kde sa celé ststredenie upiera

priamo na dosahovanie konkrétnych cielov systematickymi tréningovymi planmi.

REMOTE COACHING

@Qcoach


https://www.itreneo.cz/register/user

Funkcie iTreneo

Tréning
* Po Uvodnej diagnostike cez videohovor a stanovenie cielov ti bude vypracovany
tréningovy plan na mieru.

e K tréningom bude$ mat’ pristup cez kalendar v tvojom profile
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g DNESNT PLAN MOJE TOP AKTIVITY

®  MESSENGER m

= v
il STATISTIKY 21. rijen

2 MOJE NAKUPY Z4dné aktivity

Pustte se do toho a napldnujte si dalsi aktivitu a zleps|
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Funkcie iTreneo

Tréning

* Po kliknuti na nazov tréningu sa ti otvori okno s tréningom

¢ \/ okne uvidi§ zoznam cviCeni s ich nazvami. Pod cviCeniami sU uvedené poznamky,
najCastejSie pocet opakovani, pocet sérii alebo poznamky k cvic¢eniu

* Po kliknuti na nazov cviCenia si mbdze$ pozriet’ video s konkrétnym cvicenim a

popisom Kkl'Uc¢ovych bodov techniky cvicenia

= .TRENZO . Vitejte Ltk w [0

CVICENI

- " 1 Half Knee Adductores
. '8

| HalfKnee Quadriceps Stretch

2x45s

| Pigeon Glute Stretch
| 2x45s

0Odpocinek 1 min.

! .“: Medved'Iso

x30s

i Podpor z kolien Unilat
| 3x15

Odpoginek 2 min.

' 1 Kluklso
i ' 3x10

| FP Lunge Iso

1 3x30s
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Obréazek

i by si mal/a citit natiahnutie na prednej strane stehna na zadnej nohe.
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Vysvetlivky

e Cisla pred ndzvom cvi¢enia (1.1; 1.2; 2.2) znamenaju &islo super—série a poradie

cvicenia. Super—séria je set cviCeni, najcastejSie dvoch, iducich hned' po sebe bez
pauzy. To znamena, ze cviCenia oznacené ako 1.1 a 1.2 robi§ na striedacku dany
pocet sérii (Priklad: 1.1 Drep, 1.2 Vypad —> 10 opakovani Drep, 10 opakovani Vypad,
10 opakovani Drep, 10 opakovani Vypad ...)

* Poznamky pod nazvom cviCenia — pod nazvom cviCenia je napisany pocet

opakovani, poCet sérii alebo popripade poznamka k cviCeniu. Prvé Cislo znali pocet

sérii a druhé poctet opakovani. (Priklad: 3x10 —> Vykonas 3 série po 10 opakovani)

@Qcoach



Funkcie iTreneo

Dalgie funkcie

* Dennik — tu si m6zes$ pisat’ poznamky k tréningovym jednotkam, resp. napisat’ mi
tvoju spatnu vazbu k tréningu, napriklad hodnotenie narocnosti na skale od 1 do 10

a pod.

* Messenger — v sekcii messenger mézme v pripade otazok alebo nejasnosti

komunikovat’

Messenger

MARTIN BABINEC - ONE'S COAC
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Funkcie iTreneo

Dalgie funkcie

* Pridavanim vlastnych pohybovych aktivit mimo online tréningu do svojho kalendara
mi umozni§ zvolit’ lepSie nastavenie tréningovych dni v iTreneo

e Pridat’ ju mb&zes stlacenim tlacidla + v pravom dolnom rohu
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Pustte se do toho a napldnujte si dalsi aktivitu a zlepSete se.

MOJI TRENERI
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TeSim sa na nasu spolupracu a verim v obojstrannu spokojnost’!

V pripade akychkolvek otazok ma nevahaj kontaktovat’

(SaDnie

Martin Babinec

<

martinbabinec@icloud.com martinbabineo

www.itreneo.cz

N\
\\ +421 914 119 987



https://www.itreneo.cz/trainer/1326-martin-babinec-one-s-coach
mailto:martinbabinec@icloud.com?subject=iTreneo
https://www.instagram.com/martinbabinec/?hl=sk

