	Анкета-заявка на онлайн-тренировки

по методике Юрия Спасокукоцкого

*Прошу заполнить анкету максимально полно. Ваши точные данные позволят мне составить для Вас самую оптимальную программу тренировок и план питания. Ваша личная информация остается полностью 
конфиденциальной. 
Также нужно выслать фото по данному образцу:
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	Вопрос
	Ответ

	1
	Ф.И.О.
	

	2
	Страна и город проживания
	

	3
	Ваш контактный номер телефона
	

	4
	Ваш Skype
	

	5
	Ваш E-mail
	

	6
	Дата рождения (день.мес.год).  Возраст
	

	7
	Какой у вас стаж занятий спортом, и какой у вас стаж занятий в тренажерном зале? 
	 

	7б
	Принимаете ли вы то, что услуга считается исполненной после получения программы питания и тренировок и деньги не возвращаются? (возможна только заморозка абонемента или передача его другому лицу). При этом Вам гарантируется консультационная поддержка по вашим запросам
	

	8
	Как давно вы регулярно тренировались в тренажерном зале, или как долго вы регулярно тренируетесь?
	 

	9
	Понимаете ли Вы, что заполнив данную анкету, вы подтверждаете, что прошли общее обследование у врача и вам  разрешили заниматься в тренажерном зале.
	 

	10
	Если врач разрешил вам тренироваться, но с теми или иными ограничениями, укажите данные ограничения (болезни суставов, слабая поясница, высокое давление, наличие заболеваний, необходимость выполнять упражнения только сидя или лежа и т.д.)
	 

	11
	Как вы привыкли питаться? Сколько раз в день вы едите? Какие продукты питания вы не любите/не приемлите?
	

	12
	Осознаете ли вы, что результат гарантируется при условии, что вы будете придерживаться плана питания и тренировок, которые назначит тренер (не менее  3  тренировок в неделю, не менее 4 приемов пищи в сутки, состоящих из здоровых продуктов)? 
	 

	13
	Сколько раз в неделю вы готовы заниматься?
	

	14
	Тренировки будут проходить в зале или дома? Есть ли в наличии машина смитта? Жим ногами? Гантели и штанга? Скамья с регулируемым наклоном, стойки для приседаний? Кроссовер и блоки?
	

	15
	Ваши силовые показатели (с каким весом вы делали/делаете основные упражнения со штангой или с гантелями, на тренажерах)?
	

	16
	Какие цели ставите перед собой?
	

	17
	Какие мышцы вы хотели бы увеличить,  а какие нет?
	

	18
	Есть ли у вас кумир, фигуру которого вы ставите для себя в пример?
	

	19
	Для получения хороших результатов вы должны 2 раза в неделю проводить взвешивание и замеры талии на вдохе/выдохе, раз в неделю выходить на связь с тренером, прислать записи из дневника тренировок, обо всех неожиданных изменениях вовремя сообщать тренеру. Сможете ли вы это выполнять?
	


	Антропометрические замеры

(смотрите видео-инструкции)

	1
	Вес
	

	2
	Рост
	

	3
	Обхват правого бицепса
	

	4
	Обхват левого бицепса
	

	5
	Обхват предплечья
	

	6
	Обхват груди (глубокий вдох)
	

	7
	Обхват груди (полный выдох)
	

	8
	Обхват талии (втянув живот)
	

	9
	Обхват талии (расслабив живот)
	

	10
	Обхват таза
	

	11
	Обхват бедра
	

	12
	Обхват голени
	


Условия сотрудничества 

между тренером (Юрий Спасокукоцкий или Юлия Спасокукоцкая) и учеником (клиент)

1. Основное общение тренера и ученика происходит посредством электронной почты (не в Vkontake или на Facebook) и скайпа. Инициативу для встречи в скайпе проявляет ученик. Удобное время для встречи в скайпе обговаривается заранее. Чаще всего тренер онлайн примерно с 11:00-13:00 и после 21:00 по московскому времени. Если ученик хочет позвонить тренеру без предупреждения, то, скорее всего, столкнется со статусом «не беспокоить», при котором у тренера блокируются входящие звонки. Увы, но это необходимая мера. В списке контактов у тренера более 1500 человек,  и очень сложно, когда все начинают звонить и писать одновременно. 

2.  1-2 раза в месяц ученик может (рекомендуется) прислать видеозаписи своих упражнений, и получить от тренера коррективы по технике выполнения упражнений.

3. Раз в неделю ученик должен присылать тренеру записи из своего дневника (силовые показатели, вес, амплитуда талии). Таким образом, тренер может отслеживать и контролировать динамику прогресса ученика. 

Записи из дневника должны иметь следующий формат:

Сгибание рук с гантелями с супинацией 

 03.08.13 -  10 х 12 / 10х12 / 12х10 / 10х10  

 10.08.13 -  10 х 15 / 10х12 / 12х6 / 10х8

 17.08.13 -  10 х 15 / 10х12 / 12х10 / 14х9

*(первая цифра после даты  – вес отягощения, вторая – количество повторений, косой разделены подходы в упражнении).

Вес

03.08.13 – 85кг

07.08.13 – 84,2 кг

11.08.13 – 83,8 кг

Амплитуда талии
03.08.13 – 73 – 78см

11.08.13 – 71 – 76см
4. Программа тренировок и диета составляются тренером с учетом личных данных ученика, но могут потребовать дальнейшей корректировки. Ученик должен понимать, что невозможно сразу же подобрать все идеально точно.

5. Тренер не присутствует на тренировках во время их непосредственного проведения. Ученик занимается самостоятельно или с напарником в удобном для него фитнес-клубе.

6. Задача тренера - корректировать диету и программу при отсутствии или сильном замедлении прогресса, что обязательно будет видно по дневнику тренировок и еженедельным замерам; корректировать технику с помощью видеозаписей ученика; консультировать и отвечать на все вопросы ученика на протяжении действия онлайн-абонемента. Тренер обязуется применить все свои профессиональные знания и навыки для достижения учеником максимально возможных результатов.

7. Действие онлайн-абонемента стартует с момента получения учеником программы и диеты! Возврат средств онлайн тренировки производится только до момента предоставления программы тренировок и диеты, после чего услуга уже считается исполненной в полном объеме. Однако Вы всегда можете попросить тренера изменить программу и диету, для того чтобы сделать их более подходящими именно для вас!

В случае предоставления справки о серьезном заболевании, вы можете заморозить абонемент на длительный срок или передать свой абонемент кому то из своих знакомых с учетом уже потраченных месяцев.
Высылаю свои данные, чем удостоверяю, что с данными условиями ознакомлен(а) и согласен(а).
