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Pytanie 5 — Typ problemu zdrowotnego
Wskaz typ problemu zdrowotnego ktérego doswiadczytas(-e$) w ciggu ostatnich 7 dni.

Uwaga!

Jezeli doswiadczytas(-es) wiecej niz jednego typu problemu zdrowotnego np. urazu i problemu psychicznego, wskaz ten typ problemu, ktory we-
dtug Ciebie byt/jest najbardziej dotkliwy w skutkach. Pamietaj, Zze bedziesz mie¢ mozliwos¢ zarejestrowania wszystkich typow problemdw zdro-
wotnych.

a. Uraz (kontuzja) — uszkodzenie tkanek spowodowane nagtym lub powtarzajacym sie przekazaniem energii kinetycznej, ktérego konsekwencja
jest dyskomfort i/lub bdl i/lub utrata dotychczasowej sprawnosci fizycznej np. zerwanie wiezadta w kolanie

b. Dolegliwos$¢ ginekologiczna — dolegliwo$¢ charakterystyczna dla organizmu kobiety, ktérej konsekwencjg jest dyskomfort i/lub bdl i/lub
utrata dotychczasowej sprawnosci fizycznej np. dyskomfort zwigzany z przebiegiem cyklu menstruacyjnym

c. Problem somatyczny — zaktdcenie funkcji organizmu niebedace urazem (kontuzjg) lub dolegliwoscig ginekologiczng, ktérego konsekwencja
jest dyskomfort i/lub bdl i/lub utrata dotychczasowej sprawnosci fizycznej np. przeziebienie

d. Problem psychiczny — mysli, uczucia, zachowania, ktérych konsekwencjg jest zaktécenie dotychczasowego stanu zdrowia psychicznego
np. uczucie depresji

e. Inny problem zdrowotny — problem zdrowotny nie mieszczacy sie w powyzszych kategoriach
Pytanie 6.1 — Lokalizacja urazu (kontuzji)
Wskaz wszystkie lokalizacje urazéw (kontuzji) ktorych doswiadczytas(-es) w ciggu ostatnich 7 dni.

e Gtowa

e Szyja

e Bark

e Ramie

e tokiec

e Przedramie

o Nadgarstek

® Reka

o Klatka piersiowa

e Odcinek piersiowy kregostupa

e Odcinek ledzwiowy kregostupa

e Brzuch

e Miednica

e Staw biodrowy/okolica pachwinowa
e Udo

e Kolano

e Podudzie

e Kostka

e Stopa

¢ Inna lokalizacja. Prosze podac jaka:

6.2 — Rodzaj dolegliwosci ginekologicznej
Wskaz wszystkie dolegliwosci ginekologiczne, ktérych doswiadczytas w ciggu ostatnich 7 dni.

e Dolegliwosci zwigzane z cyklem menstruacyjnym

o Dolegliwosci zwigzane z cigzg

o Dolegliwosci zwigzane z okresem poporodowym

o Dolegliwosci zwigzane z menopauzg

Inne dolegliwosci, ktére nie mieszczg sie w powyzszych kategoriach. Prosze podac jaki:
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6.3 — Objawy problemu somatycznego
Wskaz wszystkie uktady/narzady ze strony ktérych doswiadczytas(-es) objawdw problemu ogdlnoustrojowego w ciggu ostatnich 7 dni.

e Uktad oddechowy np. katar, kichanie, bl w okolicy zatok przynosowych, bdl gardta, chrypka, kaszel, dusznosci

e Uktad pokarmowy np. nudnosci, wymioty, odbijanie, zgaga, utrata apetytu, bdl brzucha, zaparcia, biegunka, nagty spadek lub wzrost masy
ciata, krew w stolcu

o Uktad krazenia np. bdl w klatce piersiowej, przyspieszona akcja serca, zaburzenie rytmu serca, uczucie dyskomfortu w klatce piersiowej w
trakcie wysitku lub bezposrednio po nim, zawroty gtowy, zastabniecie

e Uktad moczowo-ptciowy np. bél/pieczenie przy oddawaniu moczu, krew w moczu, trudnosci w oddawaniu moczu, czeste oddawanie moczu,
zaburzenia miesigczkowania, uptawy

o Uktad nerwowy np. béle gtowy, drgawki, utrata przytomnosci, omdlenie, ostabienie, neuralgie i nerwobdle, zaburzania czucia

o Skora i przydatki skéry np. wysypka, zmiana struktury, ksztattu, barwy paznokci, wypadanie wtoséw

o Uktad miesniowy i kostny np. bdl miesni, kosci lub stawdw niezwigzany z urazem, obrzek stawdw, nadmierne ocieplenie stawdw, drzenie
miesni, skurcze miesni

o Narzad wzroku np. bdl, pieczenie, swedzenie oka, zaburzenia ostrosci widzenia, zaczerwienie spojéwki, wydostawanie sie wydzieliny z worka
spojéwkowego, nadmierne tzawienie, zaburzenia ruchéw gatek ocznych, opadanie powieki, obrzek powieki, bél powieki

e Ucho i narzad réwnowagi np. bél ucha, dyskomfort w odbieraniu wrazen stuchowych (szum, dzwonienie, trzaski), uposledzenie stuchu (niedo-
stuch, gtuchota), wydzielina z przewodu stuchowego, krwawienie z przewodu stuchowego, zaburzenia réwnowagi ciata, zawroty gtowy

e Zebyiaparat zucia np. bdl zeba, bél dzigset, nadreaktywnosc zebdw, ztamanie zeba, krwawienie z dzigset, bdl stawdw skroniowo-zuchwowych,
owrzodzenia jamy ustnej

e Problem trudny do lokalizacji np. gorgczka, dreszcze, bdl catego ciata, uogdlnione uczucie zmeczenia lub ostabienie

o Inne symptomy, ktdére nie mieszczg sie w powyzszych kategoriach. Prosze podac¢ jakie:

6.4 — Objawy problemu psychicznego
Wskaz wszystkie objawy problemu psychicznego ktorych doswiadczytas(-e$) w ciggu ostatnich 7 dni.

e Uczucie przygnebienia, depresji lub beznadziei

e Uczucie niepokoju, zdenerwowania lub napiecia

e Niezdolno$¢ do powstrzymania lub kontrolowania zamartwiania sie

e Fobia, czyli nadmierny lek przed obiektem lub sytuacjg (np. wysokoscig, lataniem, pajgkami)
e Mate zainteresowanie lub mata przyjemnos¢ z zajmowania sie réznymi rzeczami

e Obawy o wynik sportowy

o Ataki paniki

e Nadpobudliwo$é/wzburzenie

e Trudnosci z koncentracja

e Problemy z odzywianiem

e Problemy ze snem (np. nadmierna sennos¢ w ciggu dnia, czeste budzenie sie w nocy, problemy z zasypianiem)
e Problemy psychosomatyczne (np. bl niewiadomego pochodzenia, kotatanie serca)

e Przymus powtarzania wykonywanych czynnosci (np. sprzatanie, mycie rgk, sprawdzanie)

e Uzaleznienie od np. gier komputerowych, hazardu, substancji psychoaktywnych, mediow spotecznosciowych, pornografii, seksu
e Stan uniesienia lub euforia bez powodu i zwiekszona energia

e Wahania nastroju bez skrajnej euforii/uniesienia

o Drazliwo$é, ztosé lub napiecie w relacjach z ludzmi

e Agresywne zachowanie wobec innych oséb lub przedmiotéw (werbalne lub fizyczne)

e Wycofanie sie z zycia spotecznego

o Mysli lub dziatania zwigzane z samookaleczeniem (np. ciecie lub silne zadrapania)

e Mysli, zamiary lub dziatania samobdjcze

e Inne symptomy, ktdére nie mieszczg sie w powyzszych kategoriach. Prosze podac jakie:

Pytanie 6.5 — Opis problemu zdrowotnego

Opisz w szczegdtach problem zdrowotny, ktérego doswiadczytas(-e$) w ciggu ostatnich 7 dni.
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Pytanie 7 — Zwigzek problemu zdrowotnego z aktywnoscia sportowa

Czy wedtug Twojej opinii problem zdrowotny ktérego doswiadczytas(-e$) w ciggu ostatnich 7 dni jest efektem realizacji programu treningowego
i/lub udziatu w rywalizacji sportowe;j?

a. Zdecydowanie nie
b. Raczej nie
c. Nie wiem
d. Raczej tak
e. Zdecydowanie tak

Pytanie 8 — Okolicznosci pojawienia sie dolegliwosci zdrowotnych

Wskaz okolicznosci pojawienia sie dolegliwosci, ktérych doswiadczytas(-es) w ciggu ostatnich 7 dni.

a. Dolegliwosci zdrowotne pojawity sie bez wyraznej przyczyny np. narastajgcy w czasie bol Sciegna Achillesa, zaburzenie regularnego miesigcz-
kowania, utrzymujacy sie od kilku dni bdl brzucha, utrzymujacy sie od kilku dni obnizony nastroj

b. Dolegliwosci zdrowotne sg efektem okreslonego zdarzenia np. zerwanie wiezadta w kolanie podczas kontaktu z przeciwnikiem w trakcie meczu,
bél gardta po treningu w niesprzyjajacych warunkach atmosferycznych, kryzys psychiczny po stracie cztonka rodziny

c. Dolegliwosci zdrowotne sg efektem naturalnych proceséw zachodzacych w organizmie np. bol menstruacyjny

d. Inna odpowiedz

Pytanie 9 — Zdarzenie wywotujace problem zdrowotny

Opisz w szczegdtach zdarzenie, ktére wedtug Ciebie mogto wywota¢ problem zdrowotny, ktérego doswiadczytas(-es) w ciggu ostatnich 7 dni.
Pytanie 10 — Konsekwencje problemu zdrowotnego - modyfikacja programu treningowego i/lub strategii rywalizacji sportowej

Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia musiatas/e$ modyfikowac swdj program treningowy i/lub strategie rywalizacji sportowej z powodu
wskazanego problemu zdrowotnego?

Przez modyfikacje nalezy rozumie¢ dostosowanie programu treningowego lub strategii rywalizacji sportowej, a nie catkowitg rezygnacje z nich.

Przyktady dostosowania programu treningowego:
Zmniejszenie objetosci lub intensywnosci treningu, zastgpienie jednego rodzaju ¢wiczen innymi (np. zastgpienie biegania jazdg na rowerze) itp.

Przyktady dostosowania strategii rywalizacji sportowe;j:
Zmiana celu (np. z wygranej na miejsce na podium), zmiana taktyki (np. z ofensywnej na defensywngq), skrécenie czasu gry, zmiana pozycji itp.

e Liczbaod0do7

Pytanie 11 — Konsekwencje problemu zdrowotnego - rezygnacja z realizacji programu treningowego i/lub udziatu w rywalizacji sportowej

Przez ile dni w ciggu ostatniego tygodnia musiatas/es catkowicie rezygnowac z realizacji programu treningowego i/lub udziatu w rywalizacji spor-
towej z powodu wskazanego problemu zdrowotnego?

e Liczbaod0do7

Pytanie 12 — Kontakt ze specjalisty
Czy konsultowatas/e$ wskazany problem zdrowotny ze specjalistg np. lekarzem, fizjoterapeutg lub psychologiem?

a. Tak
b. Nie

Pytanie 13 — Diagnoza specjalisty

Opisz postawiong przez specjaliste diagnoze, rekomendowang metode leczenia/rehabilitacji i szacowany czas powrotu do stanu umozliwiajgcego
petng realizacje programu treningowego i nieograniczony udziat w rywalizacji sportowe;.

Pytanie 14 - Inne problemy zdrowotne

Czy w ciggu ostatnich 7 dni doswiadczytas(-es) problemu zdrowotnego, ktory spowodowat jakiekolwiek trudnosci z realizacjg programu treningo-
wego i/lub udziatem w rywalizacji sportowej, a ktdry nie zostat dotad zarejestrowany?

a. Tak
b. Nie
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UWAGA !

W sytuacji, gdy sportowiec zgtasza drugi lub kolejny problem zdrowotny, tj. wskazat odpowiedz , Tak” w pytaniu 14 (patrz Appen-
dix B), nalezy zmodyfikowa¢ komunikat do pytania 5. Sugerowana modyfikacja ponize;j:

Jezeli oprécz dotychczas wskazanych typow probleméw zdrowotnych doswiadczytas/es wiecej niz jednego typu problemu, wskaz ten sposréd
dotychczas niezarejestrowanych, ktéry wedtug Ciebie byt lub jest najbardziej dotkliwy w skutkach. Pamietaj, ze bedziesz mie¢ mozliwos¢ zareje-
strowania wszystkich napotkanych typdéw problemow zdrowotnych.



