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TRENER PERSONALNY | DIETETYK | WSPOEPRACA ON-LINE

M Tofil.Team@gmail.com

(O:I kacper.tofil

Ankieta Poczatkowa

Imie i Nazwisko :
Adres e-mail :
Wiek :

Wozrost :

Masa ciata :

Jaki jest twoj cel ? ( np. poprawa stanu zdrowia, redukcja masy ciata,
budowa masy miesniowej, przygotowanie do testow sprawnosciowych )
Jaki masz tryb zycia ? ( np. praca siedzgca/stojgca/fizyczna)

Jak wyglada twoja aktywnosc¢ poza pracg ? ( jesli kontrolujesz ilos¢
krokdw to podaj srednig z ostatniego miesigca)

Ocen poziom stresu w swoim codziennym zyciu w skali 1-10

10. Jak oceniasz swoj sen i poziom regeneraciji ?

11. Czy obecnie stosujesz jakas diete ? ( jesli tak to przedstaw jg)
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12. Jesli trenujesz to opisz krétko, jak wygladaty twoje treningi na przestrzeni
ostatnich 6 miesiecy ( mozesz wystac obecny plan)

13. lle razy w tygodniu mozesz poswieci¢ na trening ?

14. Wymien wszystkie przebyte urazy, kontuzje i operacje ( czy odczuwasz z
ich powodu jakie$ dolegliwosci ?)

15. Co dotychczas powstrzymywato Cie przed osiggnieciem wymarzone;j
sylwetki ?

16. Poprosze Cie o przestanie trzech zdje¢ ( przodem, bokiem oraz tytem).

- Zdjecia wykonujemy z odlegtosci przynajmniej péttora metra by uchwycic
catg sylwetke od stop az do gtowy ( mozesz zastonié twarz jesli czujesz sie
nie komfortowo ).

- Zdjecia wykonujemy w Swietle dziennym, unikamy zottego sztucznego
Swiatta gdyz przektamie kompletnie obraz sylwetki.

- Do zdje¢ ubierz sie tak jak posztabys/poszedibys na basen lub plaze (&)

- Wybierz takie miejsce i godzine (najlepiej rano) by potem by¢é w stanie
zrobi¢ identyczne zdjecia porownawcze do korekt w raporcie.

- Poréwnawcze zdjecia wysytamy co drugi raport czyli wa razy w miesigcu.

Wypetniona ankiete wysytamy na adres:
tofil. Team@gmail.com

Do wypelnienia ankiety mozesz uzy¢ dowolnego
edytora tekstu, jednak finalnie poprosze Cie o format
PDF przy odsytaniu na maila.


mailto:tofil.Team@gmail.com

	Imię i Nazwisko :
	Adres e-mail :
	Wiek :
	Wzrost :
	Masa ciała :
	Jaki jest twój cel ? ( np. poprawa stanu zdrowia, redukcja masy ciała, budowa masy mięśniowej, przygotowanie do testów sprawnościowych )
	Jaki masz tryb życia ? ( np. praca siedząca/stojąca/fizyczna )
	Jak wygląda twoja aktywność poza pracą ? ( jeśli kontrolujesz ilość kroków to podaj średnią z ostatniego miesiąca )
	Oceń poziom stresu w swoim codziennym życiu w skali 1-10
	Jak oceniasz swój sen i poziom regeneracji ?
	Czy obecnie stosujesz jakąś dietę ? ( jeśli tak to przedstaw ją )
	Jeśli trenujesz to opisz krótko, jak wyglądały twoje treningi na przestrzeni ostatnich 6 miesięcy ( możesz wysłać obecny plan )
	Ile razy w tygodniu możesz poświęcić na trening ?
	Wymień wszystkie przebyte urazy, kontuzje i operacje ( czy odczuwasz z ich powodu jakieś dolegliwości ? )
	Co dotychczas powstrzymywało Cię przed osiągnięciem wymarzonej sylwetki ?
	Wypełnioną ankietę wysyłamy na adres: tofil.Team@gmail.com
	Do wypełnienia ankiety możesz użyć dowolnego edytora tekstu, jednak finalnie poproszę Cię o format PDF przy odsyłaniu na maila.

