Kundeskjema
Trening
1. Navn :
2. Født:
3. Adresse: 
4. Telefonnummer:
5. Mail
6. Sivilstatus
7. Yrke
8. Høyde
9. Vekt
10. Midjemål
Bredeste mål rundt låret
Mål rundt håndledd
Mål bredeste på leggen.


11. Har du sykdommer eller skader ?
 - hvis ja, spesifiser :






12. Tar du medisiner eller kosttilskudd ?
- hvis ja, spesifiser:



13. Beskriv ditt daglige matinntak (antall måtider, klokkeslett og mengde)






14. Gi en oversikt over din treningsmengde på ukentlig basis: (mengde, type trening, intensitet: 




15. Gi en beskrivelse av dine kortsiktige (2-3mnd)og dine langsiktige (6-12mnd)  målsetninger: 





16. Hvor lang treningserfaring har du ?
A. 0-3år
B. 3-4år
C. 4-7år
D. 7-10år
E. Over 10 år

17. Hvor mange dager i uken ønsker du realistisk sett å trene?
A. 1-2
B. 2-3
C. 3-4
D. 4-5
E. Mer enn 5 


18. Når på dagen pleier du å trene?
A. 00-06.00
B. 06.00-12.00
C. 12.00-18.00
D. 18.00-24.00


19. Er det spesielle tidspunkt eller dager du ikke kan trene ?
Hvis ja, spesifiser:



20. Er det noen øvelser eller treningsformer du ikke kan utføre ?
Hvis ja spesifiser:





21. Hvordan føler du deg når du spiser karbohydratrike måltider ?
A. Ernergisk og våken
B. Sløv og trøtt



22. Hvordan er ditt aktivitetsnivå ?
1.Stillesittende (kontorjobb) 
2.Moderat ( moderat aktivitet og 2-3 treningsøkter pr uke)
3.Aktiv (fysisk aktiv hver dag og 3-4 treningsøkter pr uke)
4.Veldig aktiv ( fysisk aktivitet hver dag og trening 4-5 dager pr uke)
5.Ekstremt aktiv (hard fysisk jobb og trening 5-7 dager pr uke)



23. Hvordan er ditt stressnivå? 
1.Lavt(ferie eller hjemmeværende)
2. Mildt (student, middels krevende jobb)
3. Medium ( heltidsjobb med mye pendling)
4. Høyt (krevende jobb med mye ansvar og krevende arb.oppgaver)
5. Veldig  høyt (lederstilling med mye personal ansvar, høyt tempo og mye forretningsreiser)



24. Hvilke av følgende egenskaper, beskriver deg best?
1.Impulsiv
2.Organisert
3.Kreativ

25. Er det mat du liker/ikke liker? Spesifiser

26. Ønsker du et program som du kan utføre hjemme,utendørs eller på senter ? Hvilket utstyr har du tilgjengelig ? 

27. Ønsker du å låne treningsutstyr av meg som du kan bruke hjemme?

[bookmark: _GoBack]28. Noe du fller jeg bør vite som ikke er spurt om her ?


valgfri spørsmål: 



1. Hvilke forventninger har  du fra meg ? Og hvilke forvnetninger har  du totalt sett fra både meg og deg selv



2.  Hvordan fant du meg ? (Via venner, bekjente, fb osv)





ansvarsfraskrivelse: 
Camilla Grinde-personlig trener er ikke på noen måte ansvarlig for kundens helse. All fysisk aktivitet gjøres på eget ansvar. Ta kontakt med lege før oppstart av hardt fysisk aktivitet. 









