Wiolka Czurynriska
Trener Biegania, Trenerka Personalna, Ultramaratonka

Kwestionariusz

Daj sie pozna¢ zanim spotkamy sie na konsultacji. Odpowiedz
prosze na ponizsze pytania.

Jesli wypetniasz ten kwestionariusz cyfrowo, zaznacz swoje odpowiedzi albo innym
kolorem, albo wyttuszczeniem, albo podkresleniem.

data wypetnienia:
IMIE:

NAZWISKO:
WIEK:

WZROST:

MASA CIALA:
PALACY:

E-MAIL:

TELEFON:

1. Czy biegasz?

e nie
e dopiero zaczynam
e tak (od kiedy?)

2. Jaki jest Twéj cel konsultacji? Opisz najdokiadniej jak mozesz czego
oczekujesz po tej konsultacji. Jakie masz pytania, watpliwosci itp.
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3. Jak okreslit(a)bys swoj stopien motywacji do biegania?

Bardzo wysoki
Wysoki

Sredni

Niski

4. Jak obecnie wyglada Twdj trening biegowy? Opisz co robisz. lle
biegniesz, jak, gdzie. Jesli biegasz, odpowiedz na to pytanie. Jesli nie,
pomin je.

5. Jak czesto trenujesz w tygodniu? Jakie sa to treningi? Czy tylko
biegowe, czy jeszcze trenujesz cos innego?

6. Czy doskwieraja Ci obecnie jakies dolegliwosci lub choroby? Zakresl
wiasciwe.

Astma lub choroby oddechowe

Wady Wzroku, NapiSac JaKil.......cvecririnieinirieieeeeseeseeese ettt ees
Cukrzyca typu I lubII

Zabieg operacyjny w przeciggu ostatnich 12 miesiecy, Napisz jaki.....c..coevrvererrererennenee
Choroby nerek

Niedoczynnos$¢ lub nadczynnos¢ tarczycy

Przewlekta niewydolnos¢ zylna

Bole kostno-stawowe

Bdle w klatce piersiowej

Zwiekszony poziom cholesterolu LDL

Problemy ze snem

Czeste rozdraznienie, stany depresyjne
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e Alergie zywieniowe, wymien, na jakie Produkty: .......cccoeeoreernenneenneseneeneeeeseeee
©  INNE, WYIMHEI! 1ottt ettt ettt et sttt b et b e bbbt st b et e bt ebens
e ZADNA Z WYMIENIONYCH

7. Jak oceniasz swojg obecng sprawnos¢ fizyczng? Ocen swoja
sprawnos¢ fizyczng w skali od 1 do 5 (1 — brak sprawnosci, 5 —
maksymalna sprawnos¢). Opisz swoj wybor.

Jestem bardzo sprawna

Jestem dos$¢ sprawna

Jestem mato sprawna
Jestem bardzo mato sprawny lub w ogéle nie jestem sprawny

8. Jak jest Twoj stosunek do aktywnosci fizycznej?

e Lubie sie ruszac
e Obojetnie
e Nie lubie sie ruszac

7. Czy masz jakies przeciwwskazania aktywnosci fizycznej (wydane
przez lekarza)?

8. Czy przyjmujesz regularnie jakies leki lub suplementy diety? (W tym
srodki antykoncepcyjne) Napisac, jakie:

9. Kiedy ostatnio wykonywates$ badania krwi, moczu, préby watrobowe
lub inne badania i jaki byt ich wynik?

e Wszystkie wskazniki w normie
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e Niektdére wskazniki podwyzszone/obnizone, wymieni¢, ktore:

10. Jaki jest Twoj obecny poziom aktywnosci fizycznej?

Siedzacy (brak aktywnosci fizycznej)

Mato aktywny (bez treningu, duzo aktywnosci, np. chodzenie)
Srednio aktywny (¢wiczenia fizyczne 2 razy w tygodniu)
Aktywny (¢wiczenia fizyczne 3 i wiecej razy w tygodniu)

11. Jaki jest charakter Twojej pracy?

Umystowy
Lekko fizyczny
Srednio fizyczny
Mocno fizyczny

12. W jakich godzinach wykonujesz prace?

Drobne aktywnosci, np. sprzatanie, majsterkowanie, zabawa z dzie€Mi.......cccocccevrecirecnennn.

Y L=Te F4=Y 11T
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14. Zaznacz wiasciwe:

Positki przygotowuje w domu

Positki spozywam o nieregularnych godzinach
Mam nieregularny tryb zycia

Spozywam produkty gotowe do spozycia
Odzywiam sie ,na miescie”

-
(92

. Jakie napoje i w jakich ilosciach spozywasz w ciggu dnia?

Woda

Woda smakowa

Herbata

Kawa

Stodkie napoje gazowane

Alkohol

Soki

Inne, wymienic jakie......coiieinineneenee e

16. Prosze opisa¢ swoje positki:

positek Co spozywam godzina

$niadanie

IT $niadanie/
przekaska

obiad
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Podwieczorek
/przekaska

Kolacja +
podjadanie
wieczorne

17. Wymien:

Produkty, za ktérymi | Produkty, ktérych nie = Mam alergie
nie przepadam, ale cierpie i nie zjem na pokarmowa/szkodzi
zjem jesli trzeba pewno mi

Produkty, ktore
szczegolnie lubie

18. lle positkow dziennie chcialbys jes¢? (mozliwosci czasowe)

[ ]
v b~ W

19. Czy chcialbys zmaksymalizowaé proces treningowy witaczajac
dodatkowa, indywidualnie dobrang suplementacje?

e Tak
e Nie
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20. Jak czesto mozesz trenowaé uwzgledniajac aktualne mozliwosci
czasowe? (samodzielnie lub z trenerem)

e 2-3
e 34
e 5

21. Jaka aktywnos¢ fizyczng lubisz najbardziej?

Trening sitowy na sitowni
Trening sitowy z wiasnym ciatem
Bieganie

Ptywanie

Jazda na rolkach/tyzwach
Nordic Walking

Chodzenie po gérach

Spacery

22. Czy jestes w stanie samodzielnie przygotowywacé positki?
e Tak
e Nie
e Tylko w weekendy

23. Czy w Twojej diecie jest cos czego nie potrafisz sobie odmoéwi¢? Co
to jest?

24. Czy jest cos o co nie zapytalam w tej ankiecie, a chcesz dodaé¢?
Napisz to tutaj.
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