Cardio Planung — Kundenbefragung Teil: 1

Allgemeine Daten:

Vorname, Name: Trainingsziel:
Alter: Ruhepuls: S/min
Anaerobe Schwelle: S/min

Vorgabe von Herzfrequenzen:

GA1l von S/min bis S/min

GA2 von S/min bis S/min

Variable DM GAl S/min £ S/min

Variable DM GA2 S/min £ S/min

Extensive Intervallmethode von S/min bis _/mi®
Intensive Intervallmethode von S/min bis _/miB
Liegen gesundheitliche Einschrankungen vor?
Ubergewicht O

Bluthochdruck O

Rickenbeschwerden O

Knieprobleme O

Huftprobleme O

Schulterprobleme O

Ellenbogenprobleme O
Sonstiges:

Welche Cardiogerate machen dem Kunden Spal3?

Laufband Jogging O
Laufband Walking O
Stepper O
Ruderergometer O
Crosstrainer O

Rad mit Ruckenlehne O
Rad ohne Riickenlehne O
Wave O

Handergometer O

Wie ist der Trainingszustand des Kunden?
Anfanger O  Fortgeschritten O
Ubt der Kunde eine sitzende oder eine stehende Tgkieit aus?

Sitzend O Stehend O
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Cardio Planung — Kundenbefragung Teil: 2

Gibt es Cardiogeréate, die der Kunde auf keinen Falinit ins Programm nehmen mochte?
Laufband Jogging O

Laufband Walking O

Stepper O

Ruderergometer O

Crosstrainer O

Rad mit Ruckenlehne O

Rad ohne Riickenlehne O

Wave O

Handergometer O

Wie viele Trainingstage sollen mindestens pro Wochenthalten sein? __ Tag(e)
Wie viele Trainingstage sollen maximal pro Woche dhalten sein?__ Tage
Wie lange soll ein Trainingtag maximal dauern? min

Mit welcher Dauer soll die erste Trainingseinheit leginnen?___min

Fur wie viele Monate soll der Trainingsplan ausgelgt werden? Monate
Wurde die Grundlagen Ausdauer 1 (GA1) schon aufgehd?

Nein O Ja O, Wochen lang

Wurde die Grundlagen Ausdauer 2 (GA2) schon aufgehd?

Nein O Ja O, Wochen lang

Wurde die Extensive Intervallmethode (El) schon aujebaut?

Nein O Ja O, Wochen lang

Wurde die Intensive Intervallmethode (lI) schon aufjebaut?

Nein O Ja O, Wochen lang

Sonstiges:
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