COLSMANN@)COACHING

VORAB-FRAGEBOGEN - Sporterniahrung

Klientendaten (bitte vollstindig ausfiillen)
* Name:
* Anschrift:
« PLZ/Ort:

¢ Telefonnummer:

* E-Mail:

Warum dieser Vorab-Fragebogen wichtig ist

Bevor wir mit deiner Anamnese und Sporterndhrung, bekommst du die Moglichkeit, einen
kurzen, aber sehr aussagekriftigen Fragebogen auszufiillen.

Damit kann ich unser Gesprich gezielt auf deine individuellen Bediirfnisse zuschneiden — ohne
unnotige Standardfragen.

Deine Vorteile:
* Du reflektierst dein eigenes Verhalten bereits im Vorfeld.
* Wir sparen wertvolle Beratungszeit.
* Wir konnen direkt an den Punkten ansetzen, die dich wirklich weiterbringen.
« Du legst den Grundstein fiir schnellere und effektivere Ergebnisse.

Psychologischer Bonus:
Allein das Ausfiillen des Fragebogens aktiviert dein Bewusstsein fiir Erndhrung, Gesundheit
und Lebensstil. Fiir viele ist das bereits der erste starke Motivationsschub.

Dein Input = Dein Fortschritt.
Fiille die Checkliste ehrlich und ohne Druck aus — sie dient nicht zur Bewertung, sondern als
Grundlage fiir deinen personlichen Weg.

Riicksendung deines ausgefiillten Fragebogens

Info@colsmann-coaching.de
oder
Whatts-App 01573 / 7586766

Alle Daten werden vertraulich behandelt


mailto:Info@colsmann-coaching.de
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Grundversorgung & Makros

. Ich decke meinen Energiebedarf iiber frische, ausgewogene Erndhrung.
. Ich kenne meinen ungefahren Kalorienbedarf.

. Ich esse tdglich ausreichend Eiweil (1,4-2 g/kg KQG).
. Ich achte auf komplexe Kohlenhydrate.

. Ich reduziere stark verarbeitete Produkte.

. Ich achte auf gesunde Fette (Omega-3, Olivenol, Niisse).
. Ich esse regelmiBig Obst & Gemiise.
. Ich strukturiere meine Mabhlzeiten.

. Ich snacke selten unkontrolliert.

. Ich vermeide Crash-Diéten.

Pre-/Post-Workout
Ich esse 2—3 Std. vor Training ausgewogen.
Ich verzichte vor Training auf schwere Kost.
Ich plane Post-Workout-Protein & Carbs ein.
Ich nutze Erndhrung bewusst zur Regeneration.

Ich kenne meine Pre-Workout-Strategie.

Ich habe ein fixes Post-Workout-Ritual.

Ich verlasse mich nicht auf Riegel/Shakes allein.
Ich beobachte mein Timing.

Ich kenne meine individuelle Vertraglichkeit.

Flussigkeit & Elektrolyte
Ich trinke ausreichend iiber den Tag verteilt.
Ich gleiche SchweiBverluste gezielt aus.
Ich nutze Elektrolyte bei intensiver Belastung.
Ich erkenne erste Dehydrationszeichen.
Ich meide tiberzuckerte Sportgetrianke.
Ich habe feste Trinkroutinen.
Ich passe Trinkmenge an Wetter & Training an.
Ich trinke wenig oder keinen Alkohol nach Sport.
Ich plane Fliissigkeitszufuhr aktiv ein.
Ich trinke vor dem Training gezielt.

Ich vermeide extremes Hungern nach dem Training.
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Mikronéhrstoffe & Supplemente
Ich achte auf eine bunte Lebensmittelauswahl.
Ich supplementiere nur gezielt.
Ich kenne meine kritischen Nahrstoffe.
Ich achte auf Magnesium & Zink.
Ich nehme Omega-3 gezielt ein.
Ich habe Vitamin D im Blick.
Ich kompensiere Mehrbedarf durch Training.
Ich lasse ggf. Blutwerte priifen.
Ich achte auf Antioxidantienzufuhr.
Ich halte Supplementation einfach & sinnvoll.

Alltag & Planung
Ich plane Mahlzeiten im Voraus.
Ich habe gesunde Snacks vorbereitet.
Ich meide Fastfood.
Ich gehe nicht hungrig einkaufen.
Ich habe Basislebensmittel immer im Haus.
Ich kann Training & Erndhrung gut verbinden.
Ich nutze keine Mahlzeitenersatz-Pulver als Standard.
Ich iiberpriife Routinen regelméafig.
Ich esse unterwegs kontrolliert.
Ich achte beim Einkauf auf Qualitét.

Regeneration & Verhalten
Ich achte auf ausreichenden Schlaf.
Ich nutze Erndhrung gezielt zur Regeneration.
Ich vermeide spdte Snack-Attacken.
Ich erkenne Uberlastungszeichen friihzeitig.
Ich plane Erholungsphasen bewusst ein.
Ich setze keine radikalen Didten ein.
Ich kompensiere nicht durch extremes Essen.
Ich integriere Erndhrung in Trainingsplanung.
Ich halte meinen Erndhrungsrhythmus stabil.
Ich sehe Erndhrung als Performance-Baustein.

1| S W ] S O I 1 T R s o 3

LT 0 e o O 0 I

). R R T g Y e o S o o T S 3 5 7

U e e

I Y g 5 Y P O 0 .t 2 R I 1 58 R (-

I - S o L



	Klientendaten (bitte vollständig ausfüllen)
	Warum dieser Vorab-Fragebogen wichtig ist
	Rücksendung deines ausgefüllten Fragebogens

