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Przeciwwskazania do aktywnoSci fizycznej:

Stan uktadu ruchu (jesli wystepuja kontuzje, bdle mieSni/stawéw badZ inna
niedyspozycja - prosze podac jaka):

Przeszlo$¢ zwigzana z aktywno$cia fizyczna:
¢ od jak dawna uprawiasz sport/aktywnos¢ fizyczng?

e Jak okreslitbys$ /okreslitabys swojg sprawnos¢ fizyczng?”*

[ bardzo staba

O staba

[ przecietna

O bardzo dobra

0 ponad przecietna

*zaznacz wiasciwy kwadrat

czy ¢wiczytes/¢wiczytas kiedy$ na sitowni?




Twoj cel treningowy (co chciatby$/chciataby$ osiggna¢, mozesz wpisac cel gtéwny
jesli aspektéw nad ktérymi chcesz pracowac jest wiecej):




Kilka stéw od siebie: wiasne przemyslenia i informacje, ktérych nie udato mi sie
wydoby¢ z pytan ankietowych, a ktére wedtug Ciebie s3 wazne i moga miec
znaczenie:

Czytaj dalej:

UWAGA:
Na trening mozesz przynie$¢ dziennik zywieniowy, czyli zapisy positkow z 2 - 3 dni.
W czasie przerw, jesli wystarczy nam czasu, moge sie do tego odnies¢ w kontekscie

obranego celu. Zywienie to 80% sukcesu!




