ANKIETA

Nazywam się Marcin Świerc. Jestem studentem V roku Wydziału Wychowania Fizycznego Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, na kierunku wychowanie fizyczne i prowadzę badania dotyczące społeczności, która uprawia biegi górskie w Polsce. Poniższa ankieta, która jest anonimowa, służyć będzie wyłącznie do pozyskania materiału badawczego, niezbędnego do napisania pracy magisterskiej. 
Dziękuję za rzetelne wypełnienie ankiety!
Wiek:...............lat

Płeć:   M       K

Masa ciała:..............kg

Wysokość ciała:...............cm

Aktywność zawodowa (uczeń, student, pracuje zawodowo, nie pracuje)..................................

1. Co daje Ci uprawianie biegów górskich?

a)  traktuję je jako element rekreacji ruchowej 
b) traktuję je jako element treningu do innych sportów

c) rywalizacja sportowa
d) czerpie satysfakcje z uzyskiwanych wyników

e) odczuwam radość z możliwości obcowania z przyrodą

f) realizuję swoją pasje

g) dodatkowe źródło dochodów
i) inne…………..
2.W jakich biegach górskich startujesz cześciej?
a) alpejskie

b) anglosaskie
3. Czy uprawiałeś/aś   jakiś sport wcześniej? 

a) biegi na stadionie

b) uliczne

c) inne ( np. gry zespołowe)………

d) biegi górskie są moją pierwsza dyscypliną
     4. W jakiej formie realizujesz swój trening?
a) trenuję indywidualnie 
b) trenuję w klubie sportowym pod opieka trenera
c) trenuje w klubie sportowym, bez trenera
d) inne…..
5. Jeżeli trenujesz w klubie to, co zapewnia klub?
a) dofinansowanie do  sprzętu sportowego
b) uczestnictwo w obozach sportowych, 
c) dostęp do bazy treningowej, 
c) opłaty związane ze startem w zawodach
d) inne…

Trening

1.Ile w tygodniu masz jednostek treningowych?

a)  do  4 razy w tygodniu
b) od  5 do 7 razy w tygodniu
c) od 8 do 10 razy w tygodniu
d) powyżej 10 razy w tygodniu.
2. Ile czasu zajmuje Ci średnio jeden trening?

a) 30’-40’ 

b) 50’-1h

c) 1h10’- 1h30’
d) powyżej 1h30’
3. Na jakiej nawierzchni najczęściej trenujesz? (W miejscach wykropkowanych wpisz średnią miesięczną liczbę treningów na danej nawierzchni).

a) leśna ścieżka …

b) górski szlak …

c) polne lub parkowe ścieżki …

d) tartan …

e) asfalt …

f) inne (jakie? np. bieżnia na siłowni)……………………………………
4 Czy oprócz treningu biegowego stosujesz inne rodzaje treningu ( tak – nie) ?

Jeśli tak to jakie? 
a) trening siły biegowej (podbiegi, skipy, wieloskoki itp.)
b) trening siły na siłowni
c) trening ogólnorozwojowy na sali gimnastycznej
d) inne……………….
     5. Czy trenujesz wg planu treningowego?

a) tak
b) nie
6. Jeżeli tak to skąd czerpie wiedzę na temat planowania treningu biegowego?

a) trener

b) książki

c) inni koledzy

d) Internet

e) trenuje intuicyjnie (nie ma wiedzy). 
7. Czy dokumentujesz realizowany program treningowy?

     a) nie

     b) tak, prowadzę dzienniczek treningowy 
     c) tak, na blogu itp…………………….
     d) tak, zapisuję trening w kalendarzu

8. Czy podczas treningu wykorzystujesz narzędzia pomiarowe?

     a) pulsometr

     b) GPS
     c) urządzenie do pomaiaru zakwaszenia

     d) inne....
9. Czy oprócz biegów górskich startujesz w zawodach w innych dyscyplinach sportu?
a) biegi narciarskie

b) biegi uliczne

c) zespołowe gry sportowe

d) inne………….

Starty 
1.Ile razy startujesz w ciągu roku w zawodach?

a) do 3 startów

b) 4 - 10 startów

c) 11 - 15 startów

d) 16 i więcej startów
2. Czy w trakcie sezonu planujesz starty główne, do których przygotowujesz się specjalnie? 

     a) nie

     b) tak, 1 start główny w roku

     c) tak, 2-3 starty główne w roku

     d) tak, więcej niż 3 starty w roku
     3.Jakie dystanse najczęściej pokonujesz na zawodach (lub w jakich dystansach się specjalizujesz?

a) 1km -10km


b) 11km 22km

c) maratony

d) ultra

Środowisko

1. Czy interesujesz się tym, co dzieje się w środowisku związanym z bieganiem? 

a) śledzę wyniki zawodów biegowych, 

b) znam nazwiska czołowych biegaczy, 
c) śledzę nowinki związane ze sprzętem do biegania itp.

d) odwiedzam strony internetowe- branżowe
 2. Czy masz przyjaciół, znajomych, których poznałeś podczas startów lub treningów?

     a) nie, 

     b) tak wielu, z którymi kontaktuję się często, 

     c) tak umawiamy się na wspólne starty i treningi itp.)

     d) inne….
3) Uważam, że biegi górskie są w Polsce:
a) mało popularne

b) ich popularność rośnie
c) cieszą się dużą popularnością
d) niedoceniane w środowisku lekkoatletycznym 
e) podejście organizatorów jest profesjonalne

f) podejście organizatorów jest mało profesjonalne

g) inne…
Higiena zdrowia i żywienia

1. Czy stosujesz suplementy diety na co dzień?

a) nie

b) tak, przez cały rok
b) tylko w okresie przygotowawczym
c) tylko w okresie startowym
2. Czy stosujesz zabiegi odnowy biologicznej ( tak –nie) ? 

        Jeśli „tak” to jakie?
     a) masaż

     b) sauna

     c) krioterapia

     d) kąpiele solankowe, perełkowe, natryski itp.

     e) zimne okłady



     f) okłady parafinowe, borowiny, fango



     g) inne (jakie?)………………………………………………………

8. Czy zdarzyła ci się kontuzja związana z uprawianiem biegów górskich?

     a) nie

     b) tak, przeciążenia układu ruchu
     c) tak, naderwanie mięśni
     d) tak, skręcenie stawu
     e) tak, (inne)…………………………………..
Dziękuje za poświęcony mi czas, oraz życzę wielu sukcesów…
