Dotazník – k individuálnímu tréninkovému plánu
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Jméno ………………………………………………

Je mi …… let.

Spojení: mobil……………………………….   E-mail…………………………………………

Jsem: absolutní začátečník


Běhám několik měsíců, jak dlouho ……………


Běhám několik let, jak dlouho ……


Jsem ostřílený borec, závodím ………… let na tratích…………………



Moje osobní rekordy ……………………………………………






…………………………………………….

Běh je pro mne: 

Hlavní a jediný sport


Jeden z několika sportů, jimž se věnuji, kterým ……………………


Doplňkový sport k jinému závodnímu sportu, kterému …………………

Jsem:  Chrt – jedu na nejvyšší výkon


Pohodář – závodím, ale nikam se neženu


Chci běhat, ale závody nemusím


Naprostý začátečník – v tomto ještě nemám jasno  

 Moje cíle:

Začít se hýbat


Především zhubnout


Uběhnout určitou vzdálenost v kuse, kterou………………

Vylepšit si své stávající výkony

Zrychlit se na kratších tratích

Zaběhnout maratón

Připravit se na konkrétní závod/y, které ………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

Naběhám v průměru …………………………… km týdně

Ještě jsem nic nenaběhal  

Jsem žena, mám …… dětí.

Po porodu jsem se ke sportování 

Vrátila v plné míře


Vrátila v omezené míře


Dosud nevrátila

Pracuji: 


Převážně vsedě


Převážně ve stoje


Fyzicky náročně


Od každého něco


Převážně za volantem


Jinak …………………………………

Pracuji: 

Pravidelně Po-Pá, klasická pracovní doba


Na směny


Krátký-dlouhý týden


Jsem svým pánem


Studuji


Jinak…………………………………………

Moje časové možnosti pro trénink 

Raději ráno


Spíše později večer


Jsem svým pánem

Mám obvykle čas-jednotlivé dny 

Pondělí…………………………

Úterý……………………………

Středa…………………………

Čtvrtek……………………….
Pátek……………………………
Sobota…………………………

Neděle…………………………

Mám/Nemám zájem o členství ve Virtuálním běžeckém klubu MAMINA

Mám/Nemám nějaký zdravotní problém, který by mi mohl běhání komplikovat

Mám/Nemám nějaký zdravotní problém, který se projevuje přímo u běhání

Mám/Nemám zájem o členství v PIM běžeckém klubu Praha 5

Mám/Nemám zájem o kompenzační cvičení pro zdravou páteř
(metodou SM-systém) 

Mám/Nemám zájem o sportovní a potravinové doplňky výživy, které mi mohou pomoci

Mám/Nemám zájem startovat v soutěžích veteránů a registrovat se v SV ČAS 

(pokud mi již bylo 35)

