DOTAZNÍK PRO SESTAVENÍ TRÉNINKOVÉHO PLÁNU 

 1.  Jméno a příjmení:

 2.  Kontakt (telefon; e-mail):

 3.  Věk:

 4.  Výška:

 5.  Váha:

 6.  Typ zaměstnání (sedavé, fyz.náročné, atd.):

 7.  Kouříte?              ANO         NE

 8.  Cíl cvičení:

 9.  Kolikrát týdně chcete - můžete chodit do posilovny?

10.  Zkušenost se sportovními aktivitami:

a) Cvičil(a) jste již někdy v posilovně? Pokud ano, jak dlouho?

b) Cvičil(a) jste v posilovně pravidelně nebo s přestávkami?

c) Využíval(a) jste někdy služeb osobního trenéra?

d) Provozoval(a) jste nějaký sport? Pokud ano, tak jaký?

e) Jak intenzivně? (Na jaké úrovni.)

f) Jak dlouho?

11. Stravovací návyky:

a) Kolikrát denně jíte?

b) Máte nějaké zkušenosti s dietami?

c) Jste na nějaké potraviny alergický(á) nebo je nejíte? Jste vegetarián?

d) Používáte nějaké doplňky výživy (např.vitamíny, minerály, přípravky na podporování spalování tuků, apod.)?  Jaké?

e) Kolik litrů vody denně vypijete?

12. Zdravotní stav:

a) Jaký je Váš současný zdravotní stav?

b) Utrpěla jste během života nějaké úrazy nebo prodělal(a) operace?

c) Trpíte nějakým chronickým onemocněním? (např. astma, srdeční problémy, nemoci páteře; apod.)

d) Užíváte nějaké léky?

e) Jsou nějaké cviky nebo pohyby, které Vám lékař nedoporučil nebo zakázal?

f) Máte nějaké gynekologické potíže?

