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Persönliche PERSÖNLICHE Daten DATEN IHRE BASIS Dieser Auswertungsbogen wird es ermöglichen, Ihnen ein auf Ihren Wünschen, Zielen und physischen Voraussetzungen basierendes Trainingsprogramm zu erstellen. Diese Angaben gehen nicht an Dritte und sind streng vertraulich!



Name:



Anschrift:



Telefon:



Email:



Geschlecht:



weiblich



männlich



Geburtsdatum:



cm



Körpergröße:



Berufliche Tätigkeit:



Berufliche :



m Own Index:



Ihr Gewicht:



kg



FITNESSDATEN Nennen Sie, in der Reihenfolge Ihrer Priorität, Ihre individuellen Trainingsziele und Wünsche Das ist Ihnen am Wichtigsten : sehr wichtig :



Treiben Sie regelmäßig Sport? ja, und zwar:



wichtig :



weniger wichtig :



Haben Sie in Ihrer Vergangenheit regelmäßig Sport betrieben? wenn nein, einfach freilassen



ja, und zwar:



wenn nein, einfach freilassen



1.



etwa



min/Woche



1.



etwa



mal/Woche



2.



etwa



min/Woche



2.



etwa



mal/Woche



3.



etwa



min/Woche



3.



etwa



mal/Woche



Wo und wie möchten Sie am liebsten trainieren?



zu Hause



im Büro



mit Kleingewichten



mit Kurz / Langhanteln



im Sportstudio



unterwegs (z.B. im Hotel)



Tube / Latexbänder



Krafttrainingsgerät



im Freien



…



ohne Sportgeräte



weiß ich noch nicht



Wie oft und wie lange möchten Sie zukünftig für Ihr Training investieren?



André Werner



Telefon: 0162 4914151



etwa



mal pro Woche für je ca.



Minuten



[email protected]



GESUNDHEITSTSDATEN Rauchen Sie?



nein



ja, und zwar



Ihr Blutdruck ist eher:



niedrig



mittel



Alkohol:



Zigaretten / Tag



hoch



unbekannt



Die Cholesterinwerte sind:



Genaue Daten falls vorhanden:



nie / selten



gelegentlich



niedrig



normal



regelmäßig



hoch



unbekannt



Genaue Daten falls vorhanden:



Haben Sie Herzkreislaufprobleme?



nein



Haben Sie Schmerzen oder Beschwerden im Rücken oder der Wirbelsäule?



ja, und zwar:



nein



ja, und zwar:



Haben Sie manchmal Beschwerden, Schmerzen oder eine Einschränkung in der Beweglichkeit in den folgenden Gelenken: Knöchel, links Knöchel, rechts



Knie, links Knie, rechts



Hüfte, links Hüfte, rechts



Haben Sie deswegen oder wegen anderer orthopädischer Probleme schon einmal einen Arzt aufgesucht, wie lautet seine Diagnose, oder beschreiben Sie selbst.



Schulter, links Schulter, rechts



nein



Die Diagnose/ Beschreibung:



nein



Die Diagnose:



Erleiden Sie noch Nachwirkungen von Operationen?



nein



ja, und zwar:



Gibt es aus Ihrer oder ärztlicher Sicht noch weitere Einschränkungen für ein Sporttraining?



nein



ja, und zwar:



Sind Sie derzeit in ärztlicher Behandlung oder erhalten Sie verschriebene Medikamente oder nehmen Sie Stoffe ein, die sich auf den Herzkreislauf , die Herzfrequenz oder irgendwie auf die sportliche Leistungsfähigkeit auswirken?



Ellenbogen, links Ellenbogen, rechts



Handgelenk, links Handgelenk, rechts



Stoffe/ Arznei:



WIE SCHÄTZEN SIE SICH SELBST EIN? Ist Ihr Schlafrhythmus regelmäßig, und wie lang schlafen Sie im Durchschnitt? Wie beurteilen Sie Ihren derzeitigen Fitnesszustand? Wie schätzen Sie Ihre Beweglichkeit ein? Wie empfinden Sie Ihr momentanes Gewicht



Schlafdauer: etwa



nein



Stunden



nicht so fit



eher fit



gut trainiert



sehr gut trainiert



eher steif



mittel



gut



hypermobil



untergewichtig



normal



über Wunsch-gege Ihr Wunschgewicht kg



gewicht



Das liegt Ihrer Meinung an:



Ihre Ernährung ist/mit : eher regelmäßig Ihre Stressbelastung ist:



eher unregelmäßig



spätabends



flüssigkeitsarm



guter Flüssigkeitsaufnahme



mittel



erhöht



stark



äußerst stark



gering



Ich versichere alle Angaben wahrheitsgemäß und nach bestem Wissen und Gewissen gemacht zu haben. Mir ist bewusst, dass ich mein Training auf eigene Verantwortung ausführe, eine Haftung des Trainers ist auszuschließen. Darüber hinaus bin ich damit einverstanden, sollte ich einen Termin unterhalb eines 24stündigen Zeitraumes davor absagen, trotzdem 50% des Honorars zahlbar sind. Umgekehrt sollte der Trainer 2mal unterhalb von 24 Stunden absagen, erhalte ich eine Freistunde.



Berlin, den



André Werner



Ihre Unterschrift:



Telefon: 0162 4914151



Unterschrift Trainer:



[email protected]



























Empfehlen Sie Dokumente
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AW 909 

undertake any responsibility or liability for undetected errors and/or misprints. All rights reserved. The materials and contents of this publication and the website ...
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aW"zol5 

4 sept. 2018 - de Aseguramiento en Salud, el Tribunal de la Superintendencia Nacional de Salud, es un órgano resolutivo,
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aW 2015 

4 sept. 2018 - 134-2015/MI NSA. Artículo 3.-. Encargar a la Oficina General de Comunicaciones la publicación de la prese
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Hydraulic AW 

acumulación excesiva de espuma, que puede causar una respuesta lenta o débil del sistema hidráulico. Usos. • Sistemas hi
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Hydraulic AW 

7.28. 7.38. Color, ASTM 1500. 0.5. 0.5. 0.5. 2.5. Punto de inflamación (COC), °C (°F). 216 (421). 227 (441) 238 (460) 22
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DENSORB Poster500x700 ch CH 
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ch 

16 mar. 2015 - LA URBE AGENCIA DE COMUNICACIONES. NIT: 900348245-7. LI NA MARI'A CARDONA RODRÍGUEZ a. NOMBRE DEL REPRESE
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S weet & R aw 

Sweet. & Raw. S weet & R aw. Vegane Rohkost-Kuchen und -Torten. Maja Elena Scheid. Page 2. Worauf ich in meiner Raw-Backstube verzichte: â€¢ Raffinierten ...
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Powerflow™ AW Hydraulic Oil 

7 nov. 2016 - Correo Electrónico: [email protected]. Línea Directa Técnica: ... 216 (421). 221 (430). 238 (46
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politische gespr che der todten uber die 

kijowski ma gorzata bo, our library is the best for you. ... et applications proceedings of the laguerre symposium held at bar le duc octo in digital format, enjoyed if ...
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Hydraulic AW 

7 nov. 2016 - 353. 526. SUS @ 210°F. 44.0. 48.7. 55.2. 60.6. Índice de viscosidad. 96. 97. 97. 76. Número Ácido, ASTM D9
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!i.I" .. ... .aW..2p.!;?' - Minsa 

Que, mediante Nota Informativa N" 230-2012-0IE-OGGRHlMINSA de fecha 17 ..~ de abril de 2012, la Oficina General de Gesti
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Megaflow® AW Hydraulic Oil 

7 nov. 2016 - Equipos de construcción móviles. • Elevadores para estaciones de servicio. • Herramientas y equipos neumát
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Megaflow® AW HVI Hydraulic Oil 

Parker Hannifin (Denison) HF-0, HF-1, HF-2. Phillips66Lubricants.com Servicio al Cliente EEUU: 1-800-368-7128. Servicio
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Megaflow® AW HVI Hydraulic Oil 

un alto índice de viscosidad y un bajo punto de fluidez para utilizarse en un rango más amplio de temperaturas que los a
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metodologia CH 

El cuidador es también conocido como el santo, altruista, padre y ayudante. ..... el paraíso. INOCENTE. SABIO. EXPLORADO
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CH HC ≡ 

El carbono diamante es un sólido covalente, los átomos de carbono mediante ... c) Cuál o cuáles conducen la electricidad
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CH 1520 

Dobradiça inferior para mola. Dobradiça inferior com regulagem para pivô invertido. Dobradiça automática para box. Dobra
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Powerflow™ AW Hydraulic Oil - DOCUMENTOP.COM 

se esperan durante la manufactura normal, y en diferentes lugares de mezcla. Las formulaciones del producto están sujeta
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Megaflow® AW HVI Hydraulic Oil 

7 nov. 2016 - equipos industriales o móviles operando en climas fríos o en lugares sujetos a una amplia variación en la
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Bestellformular Saegeketten Anfertigung ch 
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D. LEII Ch 

Elizabeth Ponce Cortijo. Cirujano Dentista Javier Peña. Babi!onia. D. ~ e o n Ch. \. \. U. Ministro de Salud. CARGO. Dir
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resultat ch n new 
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CH 16_kardong AWS 

INTRODUCTION. The predatory behavior of rattlesnakes (genera. Crotalus and Sistrurus) usually includes an enveno- mating strike that immobilizes and kills the selected ... Further, the absence of compensation in this multi-modal system is correlated 
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