PACELAB

Raport Miesieczny (Blok Treningowy) Strona 1z 3

Wypetnij raport na koniec kazdego bloku treningowego (4 tygodnie).

INFORMACJE

Imie i nazwisko *

( J |

—

SAMOPOCZUCIE W OSTATNIM BLOKU

Ocen swoje SREDNIE samopoczucie w ciggu ostatnich 4 tygodni.

Poziom energii na co dzien *

(1 = bardzo niski) (10 = bardzo wysoki)
@) O O @) O O @) O O @)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jakos¢ snu *

(1 = bardzo staba) (10 = doskonata)
@] @] @] @] @] @] @] @] @] @]
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Poziom zmeczenia/przecigzenia *

(1 = Swiezy) (10 = wykonczony)
o O o o O @) o O o O
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Stres poza treningiem (praca, zycie) *

(1 = brak stresu) (10 = ekstremalny)
@] O @] @] O @] @] O @] @]
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Motywacja do treningu *

(1 = brak motywacji) (10 = maksymalna)
@) O O @) O O @) ©) O @)
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ODCZUCIA Z TRENINGOW

Jak ogdlnie czute$/as sie na treningach? (lekko, ciezko, przyjemnie, meczaco) *

Ktére treningi sprawity Ci najwieksza trudnosc i dlaczego? *

Czy byty treningi, ktére szczegdlnie Ci sie podobaty?

Jesli pomingtes/as jakies treningi - dlaczego? (choroba, praca, brak sity)

ZDROWIE I CIALO

Czy wystapity jakies$ bdle, dolegliwosci lub niepokojgce objawy? *

Czy czujesz sie zdrowy/a i gotowy/a do dalszego treningu? *

® Tak, w petni o) Tak, ale potrzebuje Izejszego tygodnia o) Nie, potrzebuje dtuzszej przerwy
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REFLEKSJA

Twoje subiektywne odczucia pomagaja mi lepiej dostosowac plan.

Co poszto dobrze w tym bloku? (nawyki, treningi, regeneracja, zycie) *

Co byto najtrudniejsze lub nie wyszto? *

Czy czujesz, ze Twoja forma sie poprawia? W czym konkretnie? *

NA NASTEPNY BLOK

Czy sa planowane zmiany w Twoim zyciu? (praca, wyjazdy, urlopy, stres)

Czy jest cos$, o czym powinienem wiedzie¢ lub co chcesz mi przekazac?

Czy chcesz umoéwic¢ rozmowe telefoniczna/video? *

® Nie, raport wystarczy o) Tak, chce porozmawiad

Dziekuje za wypetnienie raportu!

Wypetniony formularz odeslij na adres: kontakt@pacelab.pl
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