@ jaroslav skorepa
FITNESS TRENER

Vstupni dotaznik - Fitness & Kondiéni pfiprava

1. Osobni udaje
e Jméno a pfijmeni:
o Datum narozeni/ vék:
e Vyska:
e Vaha:

o Kontakt (e-mail, telefon):

2. Zdravotni stav

Mate aktualné néjaké zdravotni omezeni nebo diagndzu? (ano/ne + specifikujte)

e Prodélal/a jste v poslednim roce uraz nebo operaci?

v s

e Trpite bolestmi zad, kloubl nebo jinych ¢asti téla?

e Uzivaneé léky:

e Alergie nebo potravinové intolerance:
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3. Télesné slozeni a zakladni hodnoty

(vyplni trenér pfi vstupnim méreni, pfipadné klient doplni sam, pokud ma k dispozici)
o Télesnytuk:
e Svalova hmota:
e Visceralni tuk:
e BMI:

e Krevnitlak (pokud znam):

4. Pohybova historie a aktualni aktivita

¢ Jakdlouho pravidelné cvicite?
o Jaké sporty nebo aktivity jste dfive délal/a?
e Jak ¢asto se v soucasnosti hybete (pocet trénink( tydné)?

o Jakaje vasSe aktualni fyzicka kondice (1-10)?

5. Spankovy rezim aregenerace
e Kolik hodin denné primérné spite?
e Jak hodnotite kvalitu spanku (1-10)?

o Citite se po ranu odpocaty/a?
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6. Prace a zivotni styl

o Jakytyp prace vykonavate? (fyzicky naro¢na, sedava, kombinovana)

o Jakvelky mate denni stres? (nizky / stfedni / vysoky)

e Kolik ¢asu denné travite chiizi / stdnim / sezenim?

7. Stravovaci navyky

o Jakvypada vas typicky vSedni den (snidané, obéd, vecCefe, svaciny, pitny rezim)?

o Jakvypada vas typicky vikendovy den (jidlo, piti, alkohol)?

o Mate zkuSenosti s néjakymi dietami nebo specifickym stravovanim?
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8. Cile a ocekavani

¢ CojevasSim hlavnim cilem tréninku?

o Redukce tuku

o Narlst svalové hmoty

o Zpevnénia zdrava zada

o ZlepSeni kondice a vykonnosti

o Ptiprava na kondi¢ni testy (specifikujte)

o Jiny (uvedte)
e Jakych vysledkl byste chtél/a dosdhnout za 3 mésice?
e Jakych vysledk( za 12 mésic?
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e Co od spoluprace se mnou ocekavate?

9. Motivace a casové moznosti

o Jaka je vaSe motivace zacit cviCit prave ted?
o Kolikrat tydné jste ochotny/a trénovat?

e Kdyvam vyhovuje cvicit (rano / odpoledne / vecer)?
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