KWESTIONARIUSZ

Od ilu lat trenujesz?
Jakie minimalne dystanse biegasz? [km]
Jakie maksymalne dystanse biegasz? [km]
Minimalnie, ile razy w tygodniu odbywaja si¢ Twoje treningi?
Maksymalnie, ile razy w tygodniu odbywaja si¢ Twoje treningi?
Minimalnie, ile godzin trwa jeden trening?
Maksymalnie, ile godzin trwa jeden trening?
Napisz, w ktorym roku wystgpita u Ciebie pierwsza w zyciu miesigczka?
Jaka jest dlugos¢ Twojego cyklu miesigcznego?
1 - 24 dni i mniej,
2 - 25-31 dni,
3 - wiecej niz 31 dni
Ile dni trwa krwawienie miesi¢czne?
Ile regularnych cykli miatas przez ostatnie 12 miesigcy? (0 - wszystkie byly nieregularne)
Czy Twoja miesiaczka jest:
1 - bezbolesna,
2 - bolesna, ale tylko na poczatku,
3 - bolesna, przez caly czas trwania
Czy trening podejmowany, w czasie trwania miesigczki ma wptyw na stopnien odczuwania bolu?
1 - TAK zmniejsza bol,
2 - TAK zwigksza bol,
3-NIE
4 - nie trenuje w czasie miesigczki
Jak okreslisz stopien bolu podczas miesigczki w skali od 1 do 10 (1 = prawie niezauwazalne
dolegliwosci bolowe, 10 = bol nie do zniesienia )
Czy zdarzylo si¢, ze miesigczka nie wystapita przez dluzszy okres czasu po okresie regularnych
krwawien?
1 — Tak, ponizej 3 miesigcy,
2 — Tak, pomiedzy 3 a 6 miesigcy,
3 — Tak, powyzej 6 miesigcy,
4 - taka sytuacja u mnie nigdy nie wystgpila
Czy znasz przyczyne wystapienia u siebie zaburzen miesigczkowania?

Czy migdzy miesigczkami wystepuja plamienia? TAK/NIE

Czy stosujesz antykoncepcje hormonalng? TAK/NIE

Czy stosujesz jaka$ specjalng dietg¢ dla sportowcow np. niskokaloryczna, wysokobiatkowa,
wegetarianska? TAK/NIE

JESI tak 0 JAKA? L. e

Minimalnie, ile litrow wody dziennie wypijasz?

Maksymalnie, ile litrow wody dziennie wypijasz?

Czy wiesz co to jest Triada Sportsmenek? Jesli tak, prosze Napisz............ccooeiviiiiiiiiiiiiiiieiecee



