Vstupni dotaznik

Celé jméno:

Telefon :

Datum narozeni:

Vyska a vaha:

Bydlisté:

Forma spoluprace: (online, osobné ve fitness nebo osobné u Tebe doma — pouze Praha):

1) Tvoje zaméstnani a kolik hodin kazdy den pracujes :

2) Tviij aktualni zdravotni stav. Popis$ co nejpiesnéji v¢etné operaci, zranéni, alergii, apod.

3) Uzivas medikamenty a hormony? (oznac a popis)
a) Ne zadné neuzivam

b) Ano - jaké?

4) Jakou postavu maji rodice? (oznac co vyhovuje)
Matka — $tihla, normalni, nadvéaha

Otec — $tihly, normalni, nadvaha

5) Jaky mas vztah ke sportu / pohybu? Popis$ co nejpiesnéji sportovni minulost 1 pfitomnost:
a) Nesportuji viibec
b) V mladi ano - ted’ ne. Od kolika do kolika let a jaké sporty?
¢) Ano sportuji od mladi do ted’ - Od kolika let a jaké sporty?

d) Jiné:

v ee

a) Ano mam - jaké a jak dlouho?

b) Nemam zadné zkusenosti



7) Jaké mas zavislosti? (koufeni, alkohol, sladkosti, pfejidani, jiné) :

8) V kolik hodin chodis spat a v kolik hodin mas budicek? :

9) Ohodnot’ kvalitu spanku:
a) Kvalitni spanek
b) Malo kvalitni - budim se

¢) Spatny, nemohu usnout a pofadné se vyspat

10) Vafris si?
a) Ne nevafim si
b) Ne nevafim si, ale jsem ochotny/a to zménit

¢) Ano vafim si (jak ¢asto?)

11) Napi$§ mi jak vypada Tvij aktualni jidelnicek: (od rana do vecera)
a) Pracovni den:

b) Volny den:

12) Jaké potraviny Ti nechutnaji — nejis je?

13) Kolik cca kazdy den utratis za jidlo?

14) Kolik mas aktualné za posledni mésic stresu: (hodnoceni jako ve skole od 1 do 5)

15) Co nebo kdo Té stresuje?: Popis to co nejpresnéji

16) Co nejpresnéji popis sviij cil konzultace a nasledné spoluprace se mnou



17) Preferujes konzultaci / trénink rano nebo vecer a idealné ktery den a ¢as?

18) Jak dlouho chces spolupracovat? (napf. 2x za tyden po dobu 3 nebo 6 mésicit)

19) Tviij maximalni rozpocet, ktery chces investovat do nasi spoluprace mésicné?

20) Co vSechno si ochotny / ochotna pro dosaZeni svych cili udélat?

(napf. zménim jidelnicek, za¢nu pravidelné sportovat, najdu leps$i praci, zlep$im vztahy, apod.)

21) Na jaké adrese je pro tebe lepsi vstupni konzultaci a trénink realizovat?

a) NR-GM fitness - Praha 7 Ptivozni 937, 170 00 HoleSovice
b) Online ptes Skype, Zoom, Whatsapp

(nikde jinde to momentalné neni mozné — de¢kuji za pochopeni a t&sim se)

Datum vypIn€ni: .........ccvevvenenns Tvhj podpis: .oeveevveeiieieeieeie,

Radné vyplnény dotaznik mi zasli na email: trener@tomaslukas.cz , ozvu se Ti zpét, nejpozdéji do 14 dnt.
Odeslanim dotazniku souhlasis, ze Tva data mohu zpracovat a uchovavat po dobu nasi spoluprace.




