ANKIETA
INFORMACYJINA

Czesc, nazywam sie Dominik Kopczynski i bardzo Ci dziekuje,
ze korzystasz z moich ustug. Nasza wspotpraca bez watpienia
bedzie owocna i dotgczysz do setek osob, ktérym w sposob
indywidualny pomogtem wprowadzi¢ zdrowe zmiany w zyciu.
Pozwdl, ze w kilku stowach opowiem Ci kim jestem, aby miecC
pewnosc, ze jestem odpowiednim wyborem do pomocy w
realizacji Twoich celdéw.
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KIM JEST DOMINIK
KOPCZYNSKI?

Jestem absolwentem Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu w Gdanisku na kierunku
Wychowanie Fizyczne, a mojg specjalizacjg byt trener
personalny. W 2012 roku zaczgtem prace jako trener
personalny w Gdarsku, pomagajgc osobom
poczatkujgcym rozpocza¢ swojg przygode z
treningiem sitowym.

W 2015r. przeniostem sie do Elblgga, gdzie
kontynuowatem prace jako trener oraz postanowitem
zatozy¢ klub sportéw walki, ktéry dzisiaj jest znany
pod nazwa Infinity Fight Elblgg. Podczas mojej
nieprzerwanej kariery zawodowej stale sie szkole
oraz buduje doswiadczenie, ktére przektada sie na
wyniki moich podopiecznych. Aktualnie pracuje z
osobami poczatkujgcymi oraz bardziej
zaawansowanymi, a takze sportowcami, ktérym
pomagam poprawi¢ wyniki sportowe w dyscyplinach
kierunkowych.

OPLATA IPOCZATEK
WSPOLPRACY

Plan treningowy oraz diety realizuje po uzupetnieniu
ankiety oraz dokonaniu optaty za wybrang ustuge.
Bardzo prosze o zatgczenie potwierdzenia przelewu
wraz z uzupetniong ankieta. Dane do przelewu:

Wychowanie Sport Rekreacja Dominik Kopczynski
Numer konta: 44 1160 2202 0000 0005 04512338
Tytut: Optata za ustuge.
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ZASADY NASZE)
WSPOLPRACY

Abysmy mogli wspdlnie realizowac¢ Twoje cele,
musimy jasno okresli¢ sobie zasady naszej
wspotpracy. Ze wzgledu na korespondencyjny
charakter naszych dziatan oczekuje, ze
zaangazowanie bedzie na tym samym poziomie po
obu stronach. Licze na szczerosc i nie lubie owijania w
bawetne — gramy w otwarte karty. Uzupetniona przez
Ciebie ankieta musi by¢ zgodna z prawda.

Odpowiedz prosze na pytania mozliwie obszernie -
kazda informacja jest wazna. Raportowanie swoich
dziatan i wynikéw réwniez musi by¢ zgodne z prawdg
- nie wybielaj sie i nie zanizaj liczb. Kazdy ma chwile
zwatpienia, wiec kazdemu sie moze to zdarzyc,
jednak musze wiedzie¢ o wszystkim, abysmy szli w
odpowiednim kierunku. Na raporty czekam do
poniedziatku, a we wtorek bede na nie odpowiadac -
moze to byc¢ tylko potwierdzenie przyjecia lub
konkretny komentarz do danego tygodnia, jezeli cos
idzie nie tak, jak powinno.

JAK UZUPEENIC
ANKIETE?

Pobrana przez Ciebie ankieta jest w formie PDF, w
zwigzku z czym nie masz mozliwosci nanie$¢ na nig
swoich zmian. Wystarczy, ze w mailu z odpowiedziami
napiszesz odpowiedni numer pytania, a za nim
odpowiedz na konkretne pytanie. Moja ogromna
prosba — zadbaj o forme zapisu odpowiedzi, abym
bez problemu mdgt je odpowiednio zrozumieé¢. Mam
na mysli interpunkcje oraz forme zapisu.
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KONTAKT ZE MINA

Preferuje kontakt mailowy, przez Instagrama lub

Messenger, poniewaz nie zawsze mam mozliwosé @ safari File Edit View History Boc
rozmawiac przez telefon, co nie oznacza, ze nie warto 00O < M

prébowac - 730 960 964. Pracuje w godzinach 8:00 '

do 16:00 i w tych godzinach odpowiadam na wszelkie = M Gmail Q, Se:

pytania zwigzane z naszg wspotpracg. Wyjatkiem sg

sytuacje, gdy w komentarzu do raportu zaplanuje nasz O~
kontakt w innej godzinie. W weekendy oraz dni F compose

Swigteczne jestem nieosiggalny. Oczywiscie w L) Prin
sytuacjach niespodziewanych, tj, choroba Twoja lub G

bliskich, nagty wyjazd czy cokolwiek innego, czego * Starred

sie nie spodziewamy - postaram sie Ci pomdc. © Ssnoozed

- MOJA PROSBA
. ODNOSNIE MARKETINGU

Bede wdzieczny za jakgkolwiek forme polecenia
mojej osoby, gdy nadarzy sie ku temu sensowna i
naturalna okazja. Nie licze i nie chce pompowania
mojego nazwiska na site, jednak czasem nasi znajomi
szukajg pomocy i wéwczas bede wdzieczny za

. wzmianke o mnie. Jednoczesnie bede wdzieczny za

~ 2 jakgkolwiek forme aktywnosci na moich mediach

. o spotecznosciowych — drobny komentarz, polubienie

czy udostepnienie posta bedzie dla mnie krokiem w

dotarciu do wiekszego grona odbiorcéw. Zachecam

rowniez do chwalenia sie swojg drogg do zmian w

swoim zdrowiu i sylwetce, tj. filmiki z treningdw,

zdjecia z poréwnaniem czy prezentacje positkdw, w

ktérych mnie oznaczysz.

Méj profil na Instagramie: domivan92.
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SZYBIE INFO DLA CIEBIE

e Tuszcz w pozywieniu nie jest ttuszczem
podskdornym.

o Ty ustalasz ilos¢ positkéw w diecie.

» Nie ma czegos takiego jak nie jedzenie po ktorejs
godzinie.

o Kazdy produkt spozywany w nadmiarze "tuczy".

» Nie kazde owoce sg mile widziane w diecie.

e Jeden dzien bez diety nie zaprzepasci Twojego
celu.

» Nie ma czegos takiego jak miejscowe spalanie
ttuszczu.

e Pot nie oznacza, ze chudniemy, tylko ze wydalamy
wode z organizmu.

» Nie ma diet oraz treningdéw uniwersalnych.

» Badania krwi sg wazne podczas uktadania diety.

e Nie, nie powinienes wprowadzac¢ swoich zmian w
diecie od specjalisty.

» Weglowodany na noc nie "tucza".

o Tak, dieta jest wazna i nie, nie musi by¢ droga i
nudna.

e Nie potrzebujesz suplementéw na start.

» Nie zmieniaj co chwile planu dziatania.

o Biatko (suplement) nie jest na mase.

KODY RABATOWE

W ramach naszej wspotpracy mozesz skorzystac z
moich kodéw rabatowych, ktére mogg sie przydac:

ECO&FIT - kod: domivan92 - daje Ci 15% rabatu na
szerokg game suplementow.

JUICEDUP! - kod: domivan92 - 15% rabatu na
przedtreningdwke bez kofeiny.

INFINITYGEAR - kod: domivan92 - 7% rabatu na caty
asortyment.
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PIERWSZE KROKI

o Kup wage kuchenng - moze by¢ najtansza i
powinna wazy¢ od 5g.

« Zorganizuj wage tazienkowg z podziatka
elektroniczna.

e Po otrzymaniu swojego planu zaplanuj
odpowiednio zakupy — nie wprowadzam trudno
dostepnych produktéw.

» Pozbadz sie stodyczy — wyrzué, rozdaj albo
odpowiednio schowaj — nie chcemy, aby pokusa
byta w zasiegu reki.

o Kup stodzik w tabletkach lub erytrytol. Sprawdz,
ktéry bedzie Ci bardziej odpowiadac, poniewaz
smakujg inaczej niz cukier.

o Zaopatrz sie w ulubione przyprawy, poniewaz w tej
kwestii bedziesz mie¢ zawsze dowolnosé, w
zwigzku z czym przyprawiasz positki wedle
swojego smaku.

e Przygotuj sobie pojemniki na pozywienie oraz
szejker, abysmy mogli bez problemu przygotowac
positki do pracy lub szkoty.

o Odpowiednio wprowadz zmiany w swoim trybie
dnia, aby znalez¢ odpowiednig iloS¢ czasu na
przygotowanie positkéw.
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ANKIETA

Imie i nazwisko:
Data urodzenia:
Cel:

Waga:

Wzrost:

Bardzo prosze o rzetelne podejscie do ankiety i udzielenie
maksymalnie obszernych odpowiedzi, pomoze nam to na wstepne
poznanie Twoich potrzeb i stylu zycia.

INFORMACIJE PODSTAWOWE

1. Czy posiadasz doswiadczenie w sporcie? Jezeli tak, to co uprawiatas,
jak dtugo, jakies osiggniecia?

2. Czy trenowatas/es$ dotychczas na sitowni? Jezeli tak, to jak wyglgdat
trening, ile razy w tygodniu, co Cie zniechecato, a co Ci sie najbardziej
podobato?

3. Pracowatas/es juz wczesniej z trenerem? Opisz mi Waszg wspotprace
oraz jej plusy i minusy (bez nazwisk).

4. Jak wyglada w skrdécie Twaj dzien - opisz prosze ostatni dzien roboczy.
5. Czy posiadasz jakies kontuzje lub doswiadczytes kontuzji, ktére mocno
rzutujg aktualnie na Twaj tryb zycia?

6. Jaki jest Twdj stan zdrowia? Choroby, leki, suplementy, uczulenia,
nietolerancje?

/. Czy posiadasz jakie$ aktualne badania krwi? Jezeli tak, to poprosze o
zatgczenie ich przy odsytaniu ankiety. Bardzo prosze o usuniecie danych
osobowych (imie nazwisko, adres, pesel).

8. Czy jest cos, co powinienem wiedzie¢ na tym etapie?
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INFORMACJE DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

9. W jakiej formie wykonujesz prace?

10. Oszacuj mi prosze lub policz ile krokdw dziennie wykonujesz.

11. Czy uprawiasz aktualnie jakis sport? Jezeli tak, to jaki?

12. Ile razy w tygodniu trenujesz?

13. Preferujesz trening na sitowni czy w domu? Jezeli w domu, to jaki
sprzet posiadasz?

14. Jak wyglada Twoj trening? Przedstaw mi swoj plan treningowy lub jego
zarys.

15. Czy uwazasz, ze trenujesz intensywnie?

16. Ile razy w tygodniu jeste$ w stanie wygospodarowac¢ czasu na trening,
w jakie dni i w jakich godzinach?

17. Czy wygospodarujesz czas na trening cardio w inne dni?

18. Czy jest cos, co powinienem wiedzieC na tym etapie?

19. Jak wygladat Twdj dotychczasowy plan treningowy? (jezeli masz w
pliku, to go zatacz)

20. Jakie sg Twoje ciezary robocze w w podstawowych bojach (zapisz
wedle wzoru)?

Przysiad: ciezar x powtdrzenia

Martwy ciag: j/w

Wyciskanie na tawce poziomej: j/w

Woyciskanie zotnierskie: j/w

Podcigganie na drgzku: ilo$¢ powtdrzen.

Pompki na poreczach: j/w

21. Jakie sg Twoje rekordy?

Przysiad:

Wyciskanie na tawce poziomej:

Martwy ciag:

Woyciskanie zotnierskie:

Podcigganie na drgzku:

Pompki na poreczach:
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INFORMACJE DOTYCZACE ODZYWIANIA

22. Czy masz jakies doswiadczenia z dietg?

23. Opisz mi prosze co jadtas/es wczora,.

24. lle positkdw dziennie by$ preferowat(a)?

25. Czy jest cos, czego na pewno bys nie zjadt(a)?

26. Jak wyglagda Twoja praca? llos¢ godzin w ciggu dnia, czy masz wolne
weekendy, jak z przerwami na jedzenie, jak wyglada tryb pracy?

27. Czy masz jakies uczulenia pokarmowe?

28. Jak wyglada sprawa stodyczy, ciggnie Cie do nich?

29. Czy podjadasz miedzy positkami albo czy tapie Cie gtéd przed snem?
30. Powtorze sie, ile razy mozesz na spokojnie zjesSC w pracy?

31. Pijesz kawe? Stodzisz? Mleko?

32. Czy posiadasz w domu blender?

33. Czy jest cos, co powinienem wiedzie¢ na tym etapie?

INFORMACJE KONCOWE

34. Czego ode mnie oczekujesz?
395. Z jakiego zrodta sie o mnie dowiedziatas/es?
36. Czy jest cos, co powinienem wiedzie¢ na tym etapie?
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Tabela wymiaréow do zapisywania sukceséw

Data

Waga

Szyja

Klatka
piersiowa

Brzuch

Biodra

Biceps

Przedramie

Udo

tydka
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NOTKI PRAWNE

e Uzupetniajgc raport prosze o wystanie zdje¢ w dobrej jakosci oraz
dobrym sSwietle, najlepiej na tym samym tle - przéd, tyt oraz profil w
bieliznie.

* Bardzo prosze o terminowosS¢ w raportowaniu: raporty przysytamy do
poniedziatku do konca dnia. Bardzo prosze o notowanie sobie wagi oraz
poszczegolnych wymiarow wedle przyktadu z tabeli - moze by¢ w notesie
zapisane recznie.

* Nie odpowiadam za brak efektéw, lub skutki uboczne Zle stosowanych
wytycznych.

* Wszelkie materiaty (tresci, teksty, ilustracje, zdjecia itp.) przedstawione w
tym planie oraz w obrebie naszej wspdtpracy sg objete prawem
autorskim i podlegajg ochronie na mocy ,Ustawy o prawie autorskim i
prawach pokrewnych” z dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U.
2006 nr 90 poz. 631).

* Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie tych materiatow w catosci
lub w czesci bez pisemnej zgody autora (czyli mnie) jest zabronione pod
grozbg sankcji prawnych. Zabrania sie umieszczania materiatéw lub ich
czesci pochodzgcych ode mnie na jakimkolwiek serwisie internetowym
lub serwerze, niezaleznie od celu.

* Administratorem danych osobowych przesytanych przy uzyciu
powyzszego formularza bedzie Wychowanie Sport Rekreacja
Dominik Kopczynski z siedzibg w Elblggu, ul. Ptk. Dgbka 121/10, 82-300
Elblgg, e-mail: kontakt@trenujmy24.pl. Powyzsze dane osobowe s3
zbierane wytgcznie w celu Swiadczenia ustug online. Administrator nie
przewiduje ich udostepniania jakimkolwiek odbiorcom. Majg Panstwo
prawo dostepu do tresci swoich danych i ich poprawiania. Informujemy
Panstwa, ze podanie powyzszych danych jest dobrowolne.
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