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COACHING — RAMBO COACHING ——

TRAININGSACHTERGRO

Hoe lang train je al serieus?
[0 Minder dan 6 maanden [ 6 - 12 maanden 0 1-2jaar [ 2-5jaar [ Meer dan 5 jaar

Hoe vaak train je momenteel per week?

Hoelang duurt een gemiddelde training?

Waar train je?

O Commercisle gym [ Home gym [ Outdoor [ Anders:

Welke trainingsvorm doe je momenteel?

[ Bodybuilding / hypertrofie O Powerlifting [ Algemene fitness [ Sport-specifiek
O Cardio focused [ Momenteel geen training

Beschrijf je huidige trainingsschema

Train je vaak tot spierfalen? [ Vaak [ Soms [ Zelden [ Nooit [ Weet ik niet goed

Welke spiergroepen wil je extra verbeteren?

Welke spiergroepen reageren bij jou goed?

Welke spiergroepen blijven achter?

Huidige krachtwaarden / referenties:

Bench press Pull-ups
Squat Barbell row
Deadlift Leg press
Overheadpress — Andere belangrijke oefeningen
Houd je je trainingen momenteel bij? O [ Nee [ Soms
BLESSURES EN BEPERKINGEN
Heb je momenteel blessures, pijnklachten of beperkingen? (] Ja [ Nee

Zo ja, beschrif dit zo duidelijk mogelijk

Heb je oude blessures waar rekening mee gehouden moet worden?

Zijn er oefeningen die je niet kunt of mag uitvoeren?

Zijn er oefeningen die je liever vermijdt? Waarom?

Ben je onder behandeling bij een arts, kinesist, fysiotherapeut of specialist? 0 O Nee

Zo ja, waarvoor?
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EDING EN EETGEDRAG

Volg je momenteel een voedingsschema? Ja Nee

Houd je je voeding momenteel bij? Ja, dagelijks [ Ja, soms Nee ] Vroeger wel, nu niet

Weet je je huidige calorie-inname?

Weet je je huidige macro’s?
Ewitten _/ Koolhydraten / Vetten

Hoeveel maaltijden eet je gemiddeld per dag?

Hoe laat eet je meestal je eerste maaltijd?

Hoe laat eet je meestal je laatste maaltijd?

Beschrilf een typische dag voeding

Hoeveel water drink je gemiddeld per dag?

Hoe vaak eet je buiten de deur of bestel je eten? ] Nooit 1keer perweek ] 2- 3 keer per week 4+ keer per week

Hoe vaak drink je alcohol?
[ Nooit  [] Zelden [ 1keerperweek (] Meerdere keren perweek [ Dagelijks
Hoeveel alcohol drink je gemiddeld per gelegenheid?

Heb je voedselallergieén of intoleranties?
[ Lactose (] Gluten Noten [ Schaaldieren ] Andere: Geen

Zijn er voedingsmiddelen die je absoluut niet lust?
Zijn er voedingsmiddelen die je dagelijks graag eet?

Volg je een specifiek dieet of voedingsvoorkeur?

[Jaeen [ Vegetarisch [ Veganistisch O Hatat [ Lowcab [ Keto  [J Intermittent fasting (] Anders:
Hoe is je relatie met voeding?
[ Heelontspannen [ Redelijkgoed ~ [] Wisselend [ Moeiljk [ Veelcravings [ Last van eetbuien [ Schuldgevoel na eten

Heb je ooit last gehad van eetstoornissen of ernstig verstoord eetgedrag?
O [ Nee [ Liever mondeling bespreken

SUPPLEMENTEN

Gebruik je momenteel supplementen? Ot O Nee
Welke supplementen gebruik je momenteel?

Doseringen indien bekend
Heb je supplementen waar je slecht op reageert? it
Sta je open voor supplementadvies? (Y [ Nee [J Alleen basisadvies
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COACHING

MEDISCHE ACHTERGROND EN GEZONDHEID

Heb je medische aandoeningen waar rekening mee gehouden moet worden? ~ Gebruik je momenteel medicatie? Ja Nee

Zo ja, welke medicatie en dosering?

Heb je recent bloedonderzoek laten doen? Ja [J Nee  Zo ja, wanneer en waren er afwijkingen?

Heb je last van één of meerdere van onderstaande klachten?

Vermoeidheid Slechteslaap ~ [] Lage libido [ Hoge stress [ Spijsverteringsklachten Opgeblazen gevoel
[ Constipatie Diarree Hoofdpijn Duizeligheid Gewrichtspijn Geen van bovenstaande
Rookje? [JJa [ Ne [ Soms Gebruik je recreatieve drugs? []Ja [ Nee [ Liever mondeling bespreken

HORMONEN / PED’S / AAS

Gebruik je momenteel anabole steroiden, SARMs, peptides, groeihormoon, insuline, clenbuterol, schildkliermedicatie
of andere performance enhancing middelen?

h Nee In et verleden gebruikt Liever mondeling bespreken

Zo ja, wat gebruik je momenteel?

Dosering, frequentie en duur van gebruik
Heb je eerder kuren gedaan? ~ [JJa [ Nee Laat je regelmatig bloedwaarden controleren?  [J Ja [ Nee
Heb je medische begeleiding? ~ [J Ja [ Nee Heb je bijwerkingen ervaren? Zo ja, welke?

Belangrijk: coaching rond training, voeding en leefstijl vervangt geen medisch advies.
Bij gebruik van medicatie of performance enhancing middelen blijft medische opvolging noodzakelijk.

ACTIVITEIT EN CARDIO

Hoeveel stappen zet je gemiddeld per dag?

[ Minder dan 3,000 3.000 - 5.000 [ 5.000- 8000 8000 - 10.000 Meer dan 10000 [ Weetikriet
Doe je momenteel cardio? [ Ja [ Nee 10 ja, welke vorm?
Hoe vaak perweek? Hoe lang per sessie? _ Welke intensiteit? (] Rustig [ Matig [J Zwar [ HIT [ Wisselend

Heb j buiten de gym een zittende of acieve levensstj?

SLAAP EN HERSTEL

Hoeveel uur slaap je gemiddeld per nacht?

Hoe beoordeel je je slaapkwaliteit? O zeergoed [ Goed O Matig O St O zeersteeht
Hoe vaak word je wakker s nachts?

Word je uitgerustwakker? [ Ja [ Meestalwel O Soms O Ne Gebruik je cafeine? [ Ja O Nee
Hoeveel cafeine perdag? Tot hoe laat gebruik je cafeine?

Hebjeeenvastslaspritme? [ J Ja [ Nee  [] Wisselend door werk

Doe je nachtdiensten of onregelmatig werk? [ Ja O Ne
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STRESS, MINDSET EN DISCIPLINE

Hoe hoog is je gemiddelde stressniveau? (1- 10):
Wat zijn je grootste stressbronnen?
Hoe ga je meestal om met stress?

Wat zijn je grootste valkuilen?

(] snoepen [ Te veel eten in het weekend (] Alcohol Trainingen overslaan [ Slechte planning

(] Attes-of-niets mentaliteit [ Te weinig slapen (] ongeduld (] Andere: S =
Wat heeft je in het verleden tegengehouden om je doel te bereiken?

Wanneer haak je meestal af?

Hoe wil je dat ik je aanspreek als coach?

[ Rustig en ondersteunend Direct en streng (] Combinatie van beide [ Rationeel en feiteljk (] Motiverend

Anders:

PRAKTISCHE BESCHIKBAARHEID

Hoeveel dagen per week kun je realistisch trainen?

Oz Os O Os
Welke dagen kun je meestal trainen?
Hoeveel tjd heb je per training?
[ 30- 45 min [ 45- 60 min [J 60-75 min [J 75-90 min [J Meer dan 90 min
Welke apparatuur heb je beschikbaar?

=]

Zijn er periodes binnenkort waarin je minder beschikbaar bent?

COACHINGERVARING

Heb je eerder met een coach gewerkt? O sa [ Nee
Zo ja, wat vond je goed aan die coaching?

Wat vond je minder goed?

Heb je eerder voedingsschema'’s of trainingsschema's gevolgd? O [ Nee
Wat werkte goed voor jou?

Wat werkte niet voor jou?

VERWACHTINGEN, CHECK-IN EN COMMITMENT

Ben je bereid om je gewicht, training, voeding, stappen en checl
0 Ja [J Nee [ Gedeeltelijk

Hoe vaak wil je check-ins doen? [ Wekelijks [ Tweewekeliks  [] Maandelijks [ In overleg

Wat verwacht je qua communicatie?

Hoe snel verwacht je resultaat?

s consequent bij te houden in de Rambo Coaching spreadsheet?

Ben je bereid om minimaal 12 weken consistent te werken aan je doel? 0 [ Nee ] Twijfelachtig
Wat zou ervoor kunnen zorgen dat je stopt?

AKKOORD EN TOESTEMMING

Tk verklaar dat ik dit formulier eerlijk en volledig heb ingevuld. Ik begrijp dat coaching rond training, voeding en leefstijl
geen vervanging is voor medisch advies. Ik begrijp dat resultaat afhankelijk is van consistentie, communicatie, uitvoering
en individuele factoren. Ik geef toestemming dat mijn gegevens gebruikt worden voor coachingdoeleinden.

Naam: Datum: Handtekening:

Akkoord: [J Ja, ik ga akkoord
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Vul dit formulier zo volledig en eerlijk mogelijk in. Dit helpt mij om jouw training, voeding en
begeleiding optimaal af te stemmen. Je voortgang en check-ins worden tijdens de coaching
bijgehouden in de Rambo Coaching spreadsheet.

PERSOONLIJKE GEGEVENS

Voornaam en achternaam:

Geboortedatum: Leeftijd: Geslacht:
Woonplaats:

E-mailadres:

Telefoonnummer / WhatsApp:

Beroep / dagelijkse bezigheid:
Werkuren per week:

Type werk / activiteit overdag:
Vooral zittend [ Staand Licht actief [ Fysiek zwaar werk [J wisselend

DOELSTELLIN

Wat is je hoofddoel?
Vetverlies [ Spiermassa opbouwen Body recomposition Kracht opbouwen
Gezondheid verbeteren [ Lifestyle / structuur Wedstrijdvoorbereiding L) Anders:

Beschrijfje doel z0 concreet mogelijk:

i

Waarom wil je dit doel bereiken?

Hoe belangrilk s dit doel voor jou op een schaal van 1 tot 107 ____
Waarom geef je jezelf dat cilfer?
Heb je een deadline of specificke datum? Zo ja, welke?
Wat verwacht je van mij als coach?
Wat heb je nodig om succesvol te zijn?

Strakke opvolging [ Veel uitleg [ Motivatie Duidelijke structuur
Flexibilteit Harde aanpak Andere:

HUIDIGE LICHAAMSGEGEVENS
Lengts

Huidig lichaamsgewicht:
Laagste gewicht ooit als volwassene:
Hoogste gewicht ooit als volwassene:
Gewicht waarbij je je het best voelde:
Geschat vetpercentage (indien bekend):
Tailleomtrek (indien bekend):
Overige metingen / opmerkingen:
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