KWESTIONARIUSZ DLA ROZPOCZYNAJACYCH WSPOLPRACE Z TRENEREM (C:IOTZ

trener personalny

W prosty sposob pomagam przejsc droge po lepszg forme, od 2012 roku

PLeC: O kobieta O meiczyzna
IMIE:

NAZWISKO:

WIEK:

WZROST:

MASA CIALA:

PALACY:

E-MAIL:

TELEFON:

CEL WSPOLPRACY

1. Jaki jest Twaj cel treningowy? Zakresl wiasciwe.
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 ruchowe;j
Nauka nowego ruchu, np. jazda na rolkach
Budowa masy miesniowej
INNE, WYMIEA! oottt sttt ettt b e st e st es et s

ZDROWIE

2. Czy doskwierajg Ci obecnie jakies dolegliwosci lub choroby? Zakresl wtasciwe.
Astma lub choroby oddechowe
Wady WZroKU, NAPISAC JAKI....ceceeieueeierireeestesisee ettt et se st et et eestesesses s eaeseaaese sessesaesees esereesesaesensessesesasestensrsenses
Cukrzyca typu | lub 1l
Zabieg operacyjny w przeciggu ostatnich 12 miesiecy, NAapiSz jaKi.....ccccevvereeiesereerereeere et
Choroby nerek
Niedoczynnosc lub nadczynnosé tarczycy
Przewlekta niewydolnos¢ zylna
Béle kostno-stawowe
Bdle w klatce piersiowej
Zwiekszony poziom cholesterolu LDL
Problemy ze snem
Czeste rozdraznienie, stany depresyjne

INne problemy ZAroWOtNE, WYMIEA: .......cc.cieiee ettt st st et et e es s e e e seeses et sestesareassseesessensesansensasenn
ZADNA Z WYMIENIONYCH

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

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 0d 1 d0 5 ......coieeieececciiiinenneinescercnsnesseessnssnssnssnssnssnseens



4. Jak jest Twoj stosunek do aktywnosci fizycznej?
Lubie sie ruszaé
Obojetnie
Nie lubie sie ruszaé

5. Czy masz jakies$ przeciwwskazania aktywnosci fizycznej (wydane przez lekarza)?

6. Czy przyjmujesz regularnie jakies leki lub suplementy diety? (W tym Srodki antykoncepcyjne) Napisaé, jakie:

7. Kiedy ostatnio wykonywate$ badania krwi, moczu, préby watrobowe lub inne badania i jaki byt ich wynik?
Wszystkie wskazniki w normie
Niektdre wskazniki podwyzszone/obnizone, Wymienic, KEOTe: ......cccoerirrerrresee et ses et ses e ses s

PrzybliZona data Badan ...ttt ettt e e et e e e et ta e e e tbaeeeaatae eeeentaeeeanraeas

TRYB ZYCIA

8. Jaki jest Twoj obecny poziom aktywnosci fizycznej?
Siedzacy (brak aktywnosci fizycznej)
Mato aktywny (bez treningu, duzo aktywnosci, np. chodzenie)
Srednio aktywny (éwiczenia fizyczne 2 razy w tygodniu)
Aktywny (éwiczenia fizyczne 3 i wiecej razy w tygodniu)

Jezeli uzywasz krokomierza podaj Srednig il0SC KrokOW Na dobe.........coveveeciiercessece et s cessae e eseessess ssnssans e s

9. Jaki jest charakter Twojej pracy?

Umystowy
Lekko fizyczny
Srednio fizyczny
Mocno fizyczny

10. W jakich godzinach WyKONUJESZ Prace? ........ccceverrvercrennresessseesanssnssssssssnssnssssesssessassssnsssesssessnses

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

Stanie.........ccoeeeeeens
Chodzenie..................
Drobne aktywnosci, np. sprzatanie, majsterkowanie, zabawa z dzie¢Mi.......cccceouevreereenneee.

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

NAWYKI ZYWIENIOWE I AKTYWNOSC FIZYCZNA

12. Odpowiedz na ponizsze pytania. Zaznacz co najmniej jedno.
Positki przygotowuje w domu
Positki spozywam o nieregularnych godzinach
Mam nieregularny tryb zycia (np. praca zmianowa, czeste wyjazdy, wolny dzien w srodku tygodnia)
Spozywam produkty gotowe do spozycia, np. mrozona pizza, pierogi, lasagne
Odzywiam sie ,,na miescie”
Stosuje plan zywieniowy na wtasng reke
Jestem pod opieka dietetyka



13. Jakie napoje i w jakich ilosciach spozywasz w ciggu dnia?

Produkt Jak duzo?

Woda

Woda smakowa

Herbata

Kawa

Stodkie napoje gazowane

Alkohol

Soki $wiezo wyciskane

Soki z kartonu

INNE, JAKIE ittt st s

14. Prosze opisac swoje positki:

Positek Co spozywam Godzina

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

15. Czy masz jakies$ alergie pokarmowe? Jesli tak, wypisz produkty, ktérych nie mozesz jesc.

16. lle positkdw dziennie chciatbys jes¢? (mozliwosci czasowe)
3
4
5

17. Jak czesto mozesz trenowaé uwzgledniajgc aktualne mozliwosci czasowe? (samodzielnie i/lub z trenerem)
2-3
3-4
5iwiecej

18. Jaka aktywnosc¢ fizyczna 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

19. Czy jestes w stanie samodzielnie przygotowywac positki? Jezeli nie, mozna skorzystac z opcji cateringu dietetycznego.
Tak

Nie
Tylko w weekendy

20. Czy w Twojej diecie jest cos czego nie potrafisz sobie odmowic?

21. Czy jestes$ Swiadomy, ze zmiany, ktore wprowadzisz w zycie, s trwatymi zmianami stylu zycia?



TRENING PERSONALNY

22. Czy kiedykolwiek trenowates z trenerem personalnym? Jesli tak, to napisz:

Czy osiggnates zatozone cele? Jesli tak, to napisz jakie

Czy czegos brakowato Ci w tamte] WSPOIPIraCy? ...ttt st et e r e st st e es s e eee

23. Jakie sy Twoje oczekiwania wzgledem trenera personalnego?

24. Jakie preferujesz godziny treningéw personalnych? Podaj mozliwie szeroki zakres godzinowy od poniedziatku do pigtku.
Przyktad: poniedziatki 6:00-9:00 i 13:00-15:00, srody 6:00-9:00, czwartki 15:00 — 18:00

dzien tygodnia | przedziat godzinowy

poniedziatki

wtorki

Srody

czwartki
piatki

25. Jak do mnie dotartes?
Rekomendacja od znajomych/rodziny
Rekomendacja od dietetyka / lekarza / fizjoterapeuty
Wyszukiwarka Google -> strona norbertgotz.pl
Facebook
Instagram
Linkedin
YouTube — Norbert Gotz trener personalny
YouTube — Trener w Terenie (hobbistyczny program turystyczny)
Podcast — Sprawnosc¢ Poparta Naturg
Spotkanie na networkingu / wydarzeniu
Portale ogtoszeniowe, np. OLX, Oferteo,
Portale trenerskie, np. znany-trener.pl, Superprof
Inne, podaj Zrddto......cccceeiveeeeee e

RODO

Zgodnie z art. 13 ust. 1 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 roku w sprawie
ochrony o0s6b 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 GOTZ SP. Z 0.0. (zwany dalej ,,Norbert Gotz”) z siedzibg: ul. Widok
22/15, 31-564 Krakéw, NIP 675 178 69 55. Adres e-mail: kontakt@norbertgotz.pl. 2) Norbert Gotz dysponuje Pana/Pani
danymi osobowymi zawartej w niniejszej ankiecie personalnej.

3) Podanie danych osobowych jest dobrowolne, ale niezbedne w celu Swiadczenia ustug przez Norbert Gotz.
4) Pana/ Pani dane osobowe nie bedg udostepniane innym podmiotom za wyjgtkiem prawnie uzasadnionych sytuacji, na
zadanie uprawnionych sqdow, organdow i instytucji.
5) Podane przez Pana/ Panig dane osobowe nie bedg przekazywane do panstwa trzeciego.
6) Pana/ Pani dane osobowe bedg przechowywane przez okres trwania wspoétpracy z Norbert Gotz jak i po jej zakoriczeniu.
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 firme GOTZ sp. z o0.0.

data i podpis




Warunki wspoétpracy z firma GOTZ sp. z o.0.

v' Odwotanie lub zmiana terminu treningu mozliwe na 24h przed rozpoczeciem treningu.
Jezeli odwotanie nastgpi na krdcej niz 24h przed umdéwionym terminem, trening uznaje sig 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 treningdw personalnych sa wazne przez 6 miesiecy od daty 1. treningu

v' Klient jest zobowigzany zna¢ swdj faktyczny stan zdrowia.

v' Trening personalny STANDARD trwa 40-45 min w zalezno$ci od aktualnej sprawnosci fizycznej podopiecznego.
v Trening personalny EXPRESS trwa 25-30 min w zaleznos$ci od aktualnej sprawnosci fizycznej podopiecznego.

v' Whptata za ustugi nastepuje z géry z przed pierwszym spotkaniem.

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

v' W przypadku treningu w FitPark podopieczny zobowigzany jest do pojedynczej wejscidwki lub wykupienia karnetu
wstepu na obiekt lub okazania akceptowalnej przez obiekt karty benefit.

Oswiadczam, ze przedstawione przeze mnie informacje sq zgodne z prawdq. Jestem swiadom(a), ze przedstawienie nieprawdy
lub zatajenie waznych informacji spowoduje brak efektow wspodtpracy 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 (dostepny na stronie: norbertgotz.pl/requlamin) oraz warunki wspotpracy oraz oswiadczam, Zze nie

wystepujq u mnie medyczne przeciwwskazania uniemozliwiajgce odbywanie treningdw indywidualnych z trenerem
personalnym.

data i podpis



http://norbertgotz.pl/regulamin

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

{ Wiedza i do$wiadczenie
v'  Doéwiadczenie w zawodzie trenera zbierane od 2012 roku i udzielenie pomocy ponad tysigcu 0séb.
Jestem absolwentem AWF w Krakowie (studia magisterskie),
Jestem certyfikowanym trenerem personalnym,
Posiadam akredytacje REPs.
Posiadam uprawnienia instruktora gimnastyki, kulturystyki i ptywania,
Regularnie podnosze swoje kwalifikacje uczestniczac w szkoleniach trenerskich,
Doswiadczenie zawodowe w treningu oséb w wieku 60+, 50+, 40+, 30+, 20+.

SSRANENENENEN

" Wysoka skutecznoéé¢ metod treningowych i zywieniowych.
v" Nie przygotowuje standardowych diet, ktére spowoduja efekt jo-jo. Budujemy nawyki na cate zycie, ktére
mozesz przekazac swoim dzieciom.

v" Metody treningowe, ktérymi sie postuguje wptywaja na:
= poprawe jakosci zycia zaréwno czesci fizycznej jak i mentalnej,
=  poprawe ogolnego stanu zdrowia,
=  poprawe sprawnosci w zyciu codziennym,
= wzmocnienie catej konstrukgcji ciata,
= profilaktyke kregostupa.

{ Swiadcze ustugi jako legalnie dziatajaca firma od 2014 roku. Od 2018 roku prowadze osoby takze online z catej Polski i
Europy.

{" Posiadam ubezpieczenie OC.



