Kwestionariusz

Kwestionariusz dla wszystkich rozpoczynajgcych wspotprace z trenerem personalnym.

PLeC: O kobieta O meiczyzna
IMIE:

NAZWISKO:

WIEK:

WZROST:

MASA CIALA:

PALACY:

E-MAIL:

TELEFON:

CEL WSPOLPRACY

1. Jakijest Twdj cel treningowy? Zakresl wtasciwe.
Spalenie nadmiaru tkanki ttuszczowej
Poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej
Powrét do formy po kontuzji
Ogodlna poprawa zdrowia
Zmniejszenie poziomu cholesterolu i wzmocnienie uktad krazenia
Poprawa koordynacji ruchowej
Nauka nowego ruchu, np rwanie i zarzut olimpijski
Budowa masy miesniowej
INNE, WYMIBI: L.oieiiecieeeeeeietie ettt e et sr et et es s stesae e besaeseaeeenns

2. Jak okreslit(a)bys swoj stopierh motywacji? Dlaczego potrzebujesz zmian?

Bardzo wysoki

Wysoki

Sredni

Niski

DIaczeg0 POLIZEDUJESZ ZIMIANT ........cc.ouiiieiee ettt st st ettt st es es s ere et ses sesses et esesae st st ses et erease et sessassesereansanes

ZDROWIE

3. Czy doskwierajg Ci obecnie jakies dolegliwosci lub choroby? Zakresl wtasciwe.
Astma lub choroby oddechowe
Wady Wzroku, Napisac JaKi........ccceueierieeeiececeeetietee et ceev ettt er et et s beb s
Cukrzyca typu | lub 1l
Zabieg operacyjny w przeciggu ostatnich 12 miesiecy, napisz jaki.....c.ccocooevvvvererierennne
Choroby nerek
Niedoczynnosc lub nadczynnosé tarczycy
Przewlekta niewydolnosc¢ zylna
Béle kostno-stawowe
Bole w klatce piersiowej
Zwiekszony poziom cholesterolu LDL
Problemy ze snem
Czeste rozdraznienie, stany depresyjne

Alergie zywieniowe, wymien, na jakie produkty: ... eiioieieieeiieciece e
T o TSI T AV 4 o TT=Y o TPV
ZADNA Z WYMIENIONYCH



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

Jestem bardzo sprawny

Jestem dos¢ sprawny

Jestem mato sprawny

Jestem bardzo mato sprawny lub w ogdle nie jestem sprawny

Uwazam, ze jestem sprawny fizycznie W SKali .........coceeemeiieeveecencninsenre e cceesecssesses e seesnssnsssenns
Jak jest Twoj stosunek do aktywnosci fizycznej?

Lubie sie ruszac

Obojetnie

Nie lubie sie ruszaé

Czy masz jakie$ przeciwwskazania aktywnosci fizycznej (wydane przez lekarza)?

Czy przyjmujesz regularnie jakies leki lub suplementy diety? (W tym srodki antykoncepcyjne) Napisa¢, jakie:

Kiedy ostatnio wykonywate$ badania krwi, moczu, préby watrobowe lub inne badania i jaki byt ich wynik?
Wszystkie wskazniki w normie
Niektére wskazniki podwyzszone/obnizone, Wymienic, KEOre: .......cccuvieiieeiiereeerire et eesier e ereae s bes e s esesesnan

Przyblizona data Badan ... et s st e ettt et e b e eabee s beeenee s

TRYB ZYCIA

Jaki jest Twéj obecny poziom aktywnosci fizycznej? Jezeli uzywasz krokomierza podaj orientacyjng ilos¢ krokéw / dzien.
Siedzgcy (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)

. Jaki jest charakter Twojej pracy?
Umystowy

Lekko fizyczny

Srednio fizyczny

Mocno fizyczny

. W jakich godzinach wykonujesz prace?

. Opisz swoja dobowg aktywnos¢ (czas trwania — tgcznie 24h):

Chodzenie..................
Drobne aktywnosci, np. sprzatanie, majsterkowanie, zabawa z dzie¢Mi.......cc.ccccoueveveereennee.

Siedzenie..................



NAWYKI ZYWIENIOWE I AKTYWNOSC FIZYCZNA

13. Prosze odpowiedz na ponizsze pytania:
Positki przygotowuje w domu
Positki spozywam o nieregularnych godzinach
Mam nieregularny tryb zycia
Spozywam produkty gotowe do spozycia
Odzywiam sie ,,na miescie”

14. Jakie napoje i w jakich ilosciach spozywasz w ciggu dnia?
Woda
Woda smakowa
Herbata
Kawa
Stodkie napoje gazowane
Alkohol
Soki
INNE, WYMIENIC JaKi®....oceieereeeeireiece et

15. Prosze opisac swoje positki:

Positek Co spozywam Godzina

Sniadanie

Il $niadanie
Obiad
Podwieczorek

Kolacja

16. Wymien:

Produkty, ktére szczegdlnie Produkty, za ktorymi nie Produkty, ktérych nie cierpie | Mam alergie
lubie: przepadam, ale zjem jesli i nie zjem na pewno: pokarmowq/szkodzi
trzeba: mi:

17. lle positkéw dziennie chciatbys jes¢? (mozliwosci czasowe)
3
4
5

18. Czy chciatbys zmaksymalizowa¢ proces treningowy wiaczajgc dodatkows, indywidualnie dobrang suplementacje na bazie
naturalnych sktadnikéw?
Tak
Nie

19. Jak czesto moziesz trenowac¢ uwzgledniajgc aktualne mozliwosci czasowe? (samodzielnie lub z trenerem)
2-3
3-4
5

20. Jak czesto potrzebujesz kontaktu on-line (whatsApp, e-mail, SMS) z mojej strony? (nie wliczajgc spotkan na treningu
personalnym)
1x w tygodniu
2x w tygodniu
3x w tygodniu i wiecej



21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Jaka aktywnos¢ fizyczng lubisz najbardziej?
Trening sitowy na sitowni
Trening sitowy z wtasnym ciatem
Bieganie
Ptywanie
Jazda na rolkach/tyzwach
Jazda na rowerze
Nordic Walking
Chodzenie po gorach
Spacery

Czy chciatbys$ dowiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowia i jego ochrony? Konferencje w Krakowie lub webinarium.
Tak
Nie
Czy jestes w stanie samodzielnie przygotowywac positki? Jezeli nie, mozna skorzystac z opcji cateringu dietetycznego.
Tak
Nie
Tylko w weekendy

Czy w Twojej diecie jest cos$ czego nie potrafisz sobie odmoéwic?

Czy jestes swiadomy, ze zmiany, ktore wprowadzisz w zycie, sg trwatymi zmianami stylu zycia?

TRENING PERSONALNY
Czy kiedykolwiek trenowates z trenerem personalnym? Jesli tak, to napisz:
Czy osiggnates zatozone cele? Jesli tak, to NAPISZ JAKI€.......cceeeeueeierieeie ettt

Czego brakowato Ci W tamtej WSPOTPIACy? .ccecciciieeirece ettt sttt et st s e s ses e s e s s s s ens

Jakie sg Twoje oczekiwania wzgledem trenera personalnego?

Jakie preferujesz godziny treningéw personalnych? Podaj mozliwie szeroki przedziat godzinowy.

dzien tygodnia | przedziat godzinowy

poniedziatek

wtorek

$roda

czwartek

pigtek

29. Jak do mnie dotartes?

Rekomendacja od znajomych/rodziny

Rekomendacja od dietetyka / lekarza / fizjoterapeuty
Wyszukiwarka Google -trenermyfitnessplacekrakow
Facebook

Instagram

Linkedin

YouTube

Promowanie przez sklep Amix Krakow Ul.Miodowa 24a
Spotkanie na networkingu / wydarzeniu

Portale ogtoszeniowe, np. Gumtree, OLX, Oferteo
Portale trenerskie, np. znany-trener.pl

Inne, podaj Zrédto.......cceeeeeeeeeeieiciierene



Regulamin wspoétpracy z firmgUniversum Diet and Gym

Coach Konrad Grzesik.
Niniejszy regulamin obowigzuje wszystkich wspétpracujgcych z trenerem personalnym.

2.

Wb+

Klient - osoba korzystajaca z ustug Trenera personalnego

§1 Stan zdrowia klienta

Klient rozpoczynajgc wspdtprace zobowigzany jest przejs¢ badania okresowe i posiada¢ zaswiadczenie o braku
przeciwwskazan do wykonywania aktywnosci fizycznej wydane przez lekarza. Jezeli podopieczny nie wykona w/w badan
ponosi petng odpowiedzialnos¢ za ewentualne szkody na wiasnym zdrowiu.

Klient zobowigzany jest nie ukrywac swojego prawdziwego stanu zdrowia.

W przypadku nagtego pogorszenia sie samopoczucia podczas treningu klient zobowigzany jest natychmiast
poinformowac o tym trenera.

Kazdy wysitek fizyczny niesie za sobga ryzyko doznania kontuzji. Trener dotozy wszelkich staran, aby zminimalizowac to
ryzyko. Trener nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualny uszczerbek na zdrowiu.

§2 Cel wspétpracy

Przed rozpoczeciem wspodtpracy klient zobowigzany jest jasno sprecyzowac swoj cel wspotpracy oraz odpowiedziec
zgodnie z prawdg na wszelkie pytania zadane przez trenera.

Klient zobowigzany dotozy¢ wszelkich staran, aby stosowac sie do zalecen i plandw wydanych przez trenera.
Trener zastrzega sobie prawo do zakonczenia wspdtpracy w przypadku nagminnego nierealizowania treningéw
personalnych oraz niestosowania sie do zalecen i planéw wydanych przez trenera.

§3 Realizowanie treningéw — zasady wspétpracy

Trening personalny trwa 45-60 min w zaleznosci od aktualnej sprawnosci fizycznej podopiecznego.

Whptata za treningi nastepuje z géry za dany miesigc przed pierwszym spotkaniem.

Pakiet wazny jest tylko i wytacznie przez okres jednego miesigca z mozliwoscig zawieszenia na 7 dni.

Odwotanie treningu mozliwe jest do godziny 18:00 w dniu poprzedzajgcym trening. Jezeli zgtoszenie

Odwotania nastgpi po godzinie 18:00 lub klient catkowicie sie nie pojawi trening uznaje sie jako zrealizowany. Jezeli
trening odbywa sie w poniedziatek, odwotanie treningu mozliwe jest do 18:00 w piatek.

W przypadku spdznienia trening zostaje skrécony o czas spdznienia.

W przypadku trening na sitowni/w klubie fitness podopieczny zobowigzany jest do wykupienia karnetu wstepu na
obiekt lub okazania akceptowalnej karty benefit.

Treningi odbywajg sie w okreslonych przez trenera miejscach po wczesniejszym uzgodnieniu.

Na treningu obowigzuje strdj sportowy: obuwie sportowe, sportowa koszulka, spodnie dresowe, w przypadku
niesprzyjajacej aury takze sportowa bluza. Podczas treningu nalezy zdjg¢ wszelaka bizuterie, a w przypadku dtugich
wtoséw zwigzac je. Na treningu nalezy miec ze sobg czystg wode mineralng.

Klient moze w dowolnym momencie zrezygnowac z dalszej wspdtpracy powiadamiajgc o tym trenera nie pdzniej niz
miesigc przed planowanym zakorniczeniem wspétpracy. Optata za niewykorzystany karnet nie podlega zwrotowi.

§4 Postanowienia koficowe

Trener ze swojej strony dotozy wszelkich staran, aby podopieczny uzyskat pozgdane efekty jednak nie gwarantuje 100%
ich uzyskania.

Rozpoczecie wspotpracy oznacza akceptacje niniejszego regulaminu.

Trener zastrzega sobie prawo do zmiany niniejszego regulaminu. O powstatych zmianach poinformuje klienta oraz
opublikuje na stronie

https://trenermyfitnessplacekrakow.idl.pl/

Oswiadczam, ze przedstawione przeze mnie informacje sq zgodne z prawdg. Jestem Swiadom(a), ze przedstawienie

nieprawdy lub zatajenie waznych informacji spowoduje brak efektow wspdtpracy z trenerem personalnym lub bedzie

skutkowac bardzo niewielkimi efektami. Zdaje sobie sprawe, ze niestosowanie sie do wskazan trenera nie przyniesie

oczekiwanych przeze mnie rezultatow.

Akceptuje regulamin wspodtpracy oraz oswiadczam, Ze nie wystepujq u mnie medyczne przeciwwskazania

uniemoZzliwiajgce odbywanie treningdw indywidualnych z trenerem personalnym.

(data i podpis)


http://www.norbertgotz.pl/

Zgodnie z art. 13 ust. 1 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 roku
w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego
przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (zwane dalej: RODO) informuje, ze:
1) Administratorem Pana/Pani danych osobowych jest Konrad Grzesik Trener Personalny (zwany dalej ,,Coach
Konrad Grzesik”) z siedziba: ul.Aleja Pokoju 16 Krakow, NIP 6751778080. Adres e-mail: konrad2bojtrener@gmail.com
2) Konrad Grzesik dysponuje Pana/Pani danymi osobowymi zawartej w niniejszej ankiecie personalnej.

3) Podanie danych osobowych jest dobrowolne, ale niezbedne w celu swiadczenia ustug przez Universum Gym
Coach.

4) Pana/ Pani dane osobowe nie bedg udostepniane innym podmiotom za wyjgtkiem prawnie uzasadnionych
sytuacji, na zagdanie uprawnionych saddéw, organdw i instytucji.

5) Podane przez Pana/ Panig dane osobowe nie bedg przekazywane do parstwa trzeciego.

6) Pana/ Pani dane osobowe beda przechowywane przez okres trwania wspétpracy z Konradem Grzesikiem jak i
po jej zakoniczeniu.

7) Z zastrzezeniem ograniczen wynikajgcych z RODO i innych przepiséw prawa, posiada Pan/ Pani prawo dostepu
do tresci Swoich danych osobowych oraz prawo ich sprostowania, usuniecia, ograniczenia przetwarzania, prawo do
przenoszenia danych osobowych, prawo wniesienia sprzeciwu, a takze prawo do cofniecia zgody w dowolnym
momencie.

Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych na potrzeby realizacji ustug przez Norbert Gotz Trener
Personalny.

(data i podpis)

Warunki wspétpracy z firmgUniversum Gym Coach Trener Personalny

v" Odwotanie treningu mozliwe jest do godziny 18:00 w dniu poprzedzajacym trening. Jezeli
zgtoszenie odwotania nastgpi po godzinie 18:00 trening uznaje sie jako zrealizowany.

v' W przypadku spéznienia trening zostaje skrécony o czas spdznienia.

v" Klient moze w dowolnym momencie zrezygnowac z dalszej wspétpracy powiadamiajgc o tym trenera nie pézniej niz
miesigc przed planowanym zakonczeniem wspotpracy.

v/ Optata za niewykorzystany pakiet nie podlega zwrotowi.

v Pakiety treningéw personalnych (4,8,12,16) s3 wazne przez rok od daty
1. treningu. Trwa on przezczas kolejnych 30 dni ustalonych w planie
pakietu, lub 3-12 mc jak przewiduje wybrany Pakiet.

Trening personalny trwa 40-55 min w zaleznosci od aktualnej sprawnosci fizycznej podopiecznego.
Klient jest zobowigzany zna¢ swdj faktyczny stan zdrowia.

AN

v' Woptata za ustugi nastepuje z gory z przed pierwszym spotkaniem.

v" Nie éwiczymy w bizuterii (kolczyki, taricuszki, zegarki itp.)

W przypadku treningu w my Fitness Place oraz Fabryka Ciao podopieczny zobowigzany jest do wykupienia karnetu
wstepu na obiekt lub okazania akceptowalnej karty benefit.



Wspolpraca ze mng to wiecej niz trening, to wiedza na cate zycie. Dlaczego warto?

(" Wiedza i do$wiadczenie
v" Jestem Chiropraktykiem w terapii manualnej kregostupa
Jestem certyfikowanym trenerem personalnym,
Posiadam akredytacje REPs.
Posiadam uprawnienia instruktora gimnastyki, kulturystyki i treningu cross,
Regularnie podnosze swoje kwalifikacje uczestniczgc w szkoleniach trenerskich,

Doswiadczenie w zawodzie trenera zbierane od 2016 roku i udzielenie pomocy ponad tysigcu
0s6b.

v" Doswiadczenie zawodowe w treningu osdb w wieku 60+, 50+, 40+, 30+, 20+.

D NENER NI NN

(" Wysoka skutecznoé¢ metod treningowych i zywieniowych.

v Nie przygotowuje standardowych diet, ktére spowodujg efekt jo-jo. Budujemy nawyki na cate zycie,
ktére mozesz przekaza¢ swoim dzieciom.

v" Swiadoma ketoza szeroko rozumiana jako dieta keto i przyjecie odpowiedniej strategii zywieniowej

v' Metody treningowe, ktorymi sie postuguje wptywajg na:
= poprawe jakosci zycia zaréwno czesci fizycznej jak i mentalnej,
=  poprawe ogdlnego stanu zdrowia,
= poprawe sprawnosci w zyciu codziennym,
= wzmocnienie catej konstrukgcji ciata,
= profilaktyke kregostupa.

C * Odbudowanie sity miesniowej po operacjach urazach skreceniachlub zwichnigciach

0d 2020 roku prowadze osoby takze online z catej Polski i Europy.
Jestem laureatem 2 miejsca Gazety Krakowskiej w kategorii Trener Roku 2023.

Dyscypliny sportowe z ktérymi miatem kontakt oraz kursy i szkolenia doszkalajace w zakresie
trenerskich kompetencji sportowych

Dwuboj Olimpijski

Lekkoatletyka

Crossfit

Meska sylwetka

Karate

Muay Thai



