Kwestionariusz osobowy

TRENINGI

Poziom motywacji: .........cooiiiiiiiiii

[lo§¢ wody wypijanej w ciggudnia: ........ooevveviiiiiiiniinnnn..



2. Twoj cel treningu ?? Przykladowe cele treningowe
1) redukcja masy ciata

2) budowa masy mig$niowe]

3) sita

4) nauka nowych umiejetnosci np. Stanie na rekach
5) poprawa ogolnej sprawnosci

6) modelowanie 1 poprawa sylwetki ( wypisz prosz¢ partie ciata na ktore ,
chcesz mocno zwroci¢ uwage w treningu

..............................................................

8) jak dtugo chcesz trenowac ?? Czy zaktadasz jakis okres czasu ?? Okres
przygotowan np. do zawodOWw 77 ...

3. Jakie masz doswiadczenie treningowe ??

Jak dtugo ¢wiczysz ?7?

Jesli trenowales/trenowatas to w jakiej formie ??

Czy trenowales/trenowalas z trenerem czy samodzielnie ??

Jak oceniasz znajomos¢ techniki ¢wiczen ?? czy s3 ¢wiczenia w ktorych, nie
czujesz pewnosci ich poprawnego wykonania ?? Lub czy sg ¢wiczenia w
ktorych czujesz najwolniejszy progres ?? Jak sg takie wymien i opisz co
robita$ ?? jakie ruchy jak czesto byty wykonywane ??

................................................................................



4. W jakich warunkach bedzie wykonywany trening ??
1) outdoor

2) w domu ( w ograniczonej przestrzeni )

3 ) w domu ( mam duzg przestrzen )

4) w sitowni

5) Jakim sprzetem dysponujesz jesli trening ma by¢ przygotowany pod warunki
domowe ?? ( wypisz rodzaj sprz¢tu jak 1 obcigzenie jakie maksymalnie
posiadasz od ilu do ilu kg na danym
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6) Jak dysponujesz swoim czasem wolnym na trening ?? Czy ma on trwac
maksymalnie godzing ?? Czy mozesz sobie pozwoli¢ na trening do 1,5
BOAZINY 2 it e

5. Ile jednostek treningowych bedziesz w stanie 1 ile chcesz wykonywac w
tygodniu ?? Zalecana minimalna ilo$¢ treningdw to 3 w tygodniu

6) przebyte urazy i1 kontuzje, zabiegi chirurgiczne...............................

7) Czy aktualnie twoj stan zdrowia pozwala ci na wykonywanie wszystkich
¢wiczen ?? Czy masz ograniczenia ruchowe ?? Czy odczuwasz je podczas
ruchow ?? Jak tak to podczas jakich 77 ...... ...

8) Czy potrafisz oddycha¢ ?? Jak myslisz jak oddychasz podczas swojego
18410180700

a) nosem robi¢ wdech ustami wydech

b) oddycham tylko nosem

c) tylko ustami

d) potrafi¢ oddychac¢ torem brzusznym ( oddech przepony )

e) w trakcie ¢wiczen lapi¢ zadyszke dos¢ szybko 1 nie koncentruje si¢ na
oddychaniu

f) ¢wicze czesto na bezdechu

g) gdy zaczynam oddychac¢ przez nos boli mnie glowa



9. Jesli jestes kobietg w cigzy/ po cigzy , okresl jak dtugo jestes po urodzeniu /
pordd/ naturalny / cesarskie cigcie / komplikacje zdrowotne np. Nietrzymanie
1007016720 R (ND- nie dotyczy)



