


CUESTIONARIO PERSONAL E INICIAL PARA ACTIVIDADES Y CURSOS 

PICO TRES MARES ECO AVENTURA - SERGIO VIDAL, GUÍA DE MONTAÑA

(9 - 9 - 2025)


Hola que tal. Si te ha llegado esto, es que ya hemos tenido algún contacto. 
Si en algún momento has pensado en realizar alguna formación, entrenamiento o actividad con nosotros, no dudes e invierte un poco del valioso tiempo, en este cuestionario previo, que nos ayudará a conocer tus circunstancias personales y de esta manera preparar el camino para llegar a los objetivos de la forma más adecuada posible. 
Se protegerán los datos e información que aquí quieras reflejar y se utilizarán en tu beneficio. 
Siéntete libre en no contestar a nada, a parte o a la totalidad de la entrevista. Cuanto más sinceras, realistas, detalladas y completas sean tus respuestas, mejor.
Preferiblemente recibirás y nos reenviarás esta entrevista por correo electrónico (picotresmaresecoaventura@gmail.com) en Word y Pdf, pero podrás hacerlo de la manera que prefieras, con boli y papel haciendo referencia al número de la pregunta entregándolo en mano, con fotos, escáner, imprimiendo y añadiendo folios, por WA (620774166), etc.
Serán bienvenidas todas las aportaciones que quieras añadir con total libertad.
Encontrarás más información en nuestra página web www.picotresmaresecoaventura.com


NOMBRE, SEXO Y EDAD:

TELÉFONO Y CORREO:

OTROS DATOS PERSONALES:



CUESTIONARIO DE 21 PREGUNTAS

1) ¿Qué tal estás? ¿Cómo te encuentras en este momento y cómo te sientes, en relación a tu cuerpo, mente y entorno?

2) Dependiendo de la respuesta anterior. ¿Qué te gustaría cambiar o mejorar y de qué manera crees que te podemos ayudar?

3) [bookmark: _GoBack]¿Qué dificultades  de salud, lesiones, enfermedades tienes para actividad o deporte? ¿Tomas alguna medicación incompatible con el deporte o actividad?


4) ¿Cuáles son tus motivaciones generales y objetivos concretos a corto, medio y largo plazo? ¿Piensas que podríamos ayudarte o acompañarte en tu camino?



5) ¿Qué formación de montaña y escalada has recibido hasta ahora?

6) ¿Has seguido o sigues algún tipo de plan/rutina/hábito de entrenamiento?

7) ¿Qué experiencia tienes en actividades de montaña y escalada?


8) ¿De qué equipo y material dispones y que dominio y experiencia tienes en su uso?



9) ¿Qué actividades físicas y deportivas realizas en la actualidad y con qué frecuencia?



10) ¿Qué lugares frecuentas a diario para tus entrenamientos y actividades de media jornada? ¿Y en los fines de semana o en días libres completos?

11) ¿Qué recursos utilizas o tienes a tu alcance para tus actividades y entrenamientos? ¿Casa, gimnasio, rocódromo, parques, montes, montañas, etc.?
12) ¿Cuánto tiempo a la semana dedicas a tus actividades y entrenamientos? y ¿cuánto le podrías dedicar realmente sin desequilibrar otros aspectos de tu vida?



13) ¿Cuáles son tus horarios de trabajo y otras obligaciones fijas semanales?


 
14) ¿Qué opinas del estrés? ¿Crees que duermes y descansas adecuadamente?



15) ¿Qué formación/entrenamiento/actividad te gustaría realizar con nosotros en general y que disponibilidad de agenda tienes normalmente al año? 


16) ¿Qué disponibilidad de días o medias jornadas de mañana o tarde podrías dedicar entre semana para realizar actividades? 


17) ¿Podrías librar lunes y/o martes para actividades de media, 1 o 2 jornadas?

18) ¿Cuáles son tus próximos fines de semana libres?

19) Comparte con nosotros algunos datos concretos sobre tu condición física actual/frecuente/normal como por ejemplo: nivel de montañismo, nivel deportivo en escalada, ritmos andando con peso, ritmos corriendo/bici/natación, cargas y pesos, tracciones, suspensiones, sentadillas, paralelas, etc. y cualquier dato que se te ocurra.



20) ¿Qué alimentos y productos compras y utilizas habitualmente en tu casa? ¿Y cuando sales fuera de casa? ¿Alcohol, tabaco, medicamentos, etc.?



21) Añade todo aquello que quieras en relación con esta entrevista.



¡GRACIAS!
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