Dotazník pro sestavení tréninkového plánu

Jméno a příjmení:




Mobil:









E-mail:



Hmotnost:
             Výška: 

Věk:       

Tuk (%): změříme :-)

Zaměstnání:








Zdravotní komplikace:

Úrazy dříve:

Kolikrát týdně budete chodit cvičit do fitness?

jsem začátečník 
     cvičím méně než 1 rok
     
cvičím 1-3 roky
  cvičím více jak 3 roky 

Budete trénovat doplňkově ještě jiný sport?


Budete tento sport provozovat ve stejný den jako cvičení ve fitness?

Co je cílem sestavení tohoto programu pro následující období? (zatrhněte, možno více odpovědí)

1. Zpevnění spodní části těla



2. zpevnění horní části těla



3. zpevnění břicha

4. Úbytek tuku při zachování stávající hmotnosti

5. Úbytek tuku + snížení hmotnosti 

6. Zvýšení vytrvalosti a vitální kapacity plic

7. Zvýšení síly vybraných svalových skupin kvůli zlepšení výkonnosti v jiném sportu

8. Nárůst svalové hmoty

9. Jiný cíl: 

Jaké svalové partie chcete vynechat?

Používáte nyní nějaké potravinové doplňky nebo doplňky sport. výživy:  
ano
ne

Pokud ano, napište jaké:

Orientační částka, kterou jsem ochoten měsíčně do doplňkové výživy investovat: 

300-500Kč

500-800Kč

800-1200Kč

1200-1500

více jak 1500Kč

Souhlasím s použitím výše uvedených osobních údajů k sestavení tréninkového plánu do fitness a potvrzuji, že jsem nezamlčel(a) žádné důležité údaje související se cvičením ve fitness.

Dne:






Podpis: 

