SPØRRESKJEMA FOR JUDOUTØVERE I JUNIOR OG SENIOR KLASSER I FORBINDELSE MED DIPLOMOPPGAVE  TIL ALETTE BADE.

SVAR SÅ ÆRLIG DU KAN PÅ ALLE SPØRSMÅL. 

	PERSONALIA.


1. Kjønn?

· Kvinne 

· Mann 

2. Hva er din alder?

Noter antall år______________           

3. Hvor høy er du?

Noter høyde___________

4. Hva veier du?

Noter vekt__________

5. Har du en annen konkurransevekt/ hvilken vektklasse konkurrerer du i?

Noter vekt_______

6. Hva ønsker du å veie?

Noter vekt________

7. Hva er det meste du har veid de siste 12 mnd?

Noter vekt_______

8. Hva er det minste du har veid de siste 12 mnd?

Noter vekt_______

OM JUDO OG ANNEN FYSISK AKTIVITET.

9. Hvor  lenge har du drevet med judo?

Noter antall år_____________

10. Hvor gammel var du da du startet?

Noter antall år_________

11. Hvor mange økter judo trener du i uka?

Noter antall økter________

12. Deltar du i konkurranser?

· Ja

· Nei

13. På hvilket nivå driver du judo?                          

· Mosjonsnivå







· Kretsnivå

· Nasjonalt nivå

· Landslags nivå

· Annet 

14. Hvilken gradering har du?

· 5.-3.kyu

· 2.-1.kyu

· 1.dan eller høyere

15. Driver du annen fysisk aktivitet

· Ja

· Nei

	 Hvis nei i spm 15 hopp til spm 18.


16. Hvilke aktiviteter: kryss av for alle som passer.

· Aerobic

· Ballspill

· Jogging / skigåing ( utholdenhetsidretter)

· Dans / turn

· Styrketrening

· Svømming

· Sykling

· Gå tur

· Annen kampsport

· Annet

17. På hvilket nivå driver du disse aktivitetene?

· Mosjonsnivå

· Kretsnivå

· Nasjonalt nivå

· Landslags nivå

· Annet

	Alle svarer.


18. Hvilket judomiljø tilhører du?

· Østlandet 

· Sør - landet

· Midt- Norge 

· Vest landet

· Nord - Norge 

· Annet 

19. Leser du judo tidsskrift eller helse blad?

· Ja

· Nei

	Hvis nei i spm 19, hopp til spm 22


20. Hvilke__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

21. Lar du deg påvirke av disse?

· Ja

· Nei

	OM KOSTHOLD. Alle svarer.


22. Hvor mange måltider spiser du per dag?

· Flere enn 5

· 5

· 4

· 3

· 2

· Uregelmessig

23. Spiser du mellommåltider

· Ja

· Nei

24. Hvordan betrakter du din kunnskap om kosthold og ernæring?

· Alt for dårlig

· Kunne vært  bedre

· Tilfredstillende

· Veldig god

25. Bruker du kosttilskudd?

· Ja

· Nei 

Hvis ja i spm 25

26. Hvilke(n) typer?

Noter navn:______________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	VEKTREGULERING.


27. Har du noen gang forsøkt å gå opp i vekt?

· Ja

· Nei

Hvis ja i spm 27

28. Forsøker du det nå?

· Ja

· Nei

29. Har du noen gang forsøkt å gå ned i vekt?

· Ja

· Nei

	Hvis nei i spm 29, gå til spm 33.


30. Forsøker du det nå?

· Ja

· Nei

31. Noen påstander om hvorfor du ønsker å gå ned i vekt. Kryss av på de som passer.

· For tung

· For tykk

· Foreldre mente jeg burde slanke meg

· Lege mente jeg burde slanke meg

· Venner mente jeg burde slanke meg

· Samboer / kjæreste / ektefelle mente jeg burde slanke meg

· Trener mente jeg burde slanke meg

· Treningskammerater mente jeg burde slanke meg

· For å bedre prestasjonene

· Oppnå ønsket vekt

· Oppnå konkurranse vekt

32. Hvor ofte bruker du følgende metoder for å slanke deg? Kryss av på det svaret som passer best.

    
 Ofte     Av og til    Sjelden      Aldri

· Redusert kalori inntak    

· Økt aktivitetsmengde   
              

· Kostholdsveiledning   
       

· Råd om diett        


      
      
· Selvkomponert diett


· Diett fra helsepersonell 

· Mettende/

Sult-dempende piller



· Råd fra trener om diett
 

· Avføringspreparater


· Vanndrivende midler


· Oppkast




· Økt væske inntak


· Redusert væskeinntak


· Badstu




· Slankepulver



	Alle svarer.


HER KOMMER EN DEL SPØRSMÅL OM HOLDNINGER, FØLELSER OG ATFERD, NOEN KNYTTER SEG TIL MAT OG SPISE ATFERD, ANDRE SPØRSMÅL RETTER SEG MOT HVORDAN DU SER PÅ DEG SELV.

DET ER INGEN RIKTIGE ELLER GALE SVAR. SVAR SÅ ÆRLIG SOM MULIG. KRYSS AV I RUTEN SOM PASSER BEST.






          Alltid Vanligvis  Iblant Sjelden Aldri

33. Jeg spiser karbohydrater og






søtsaker uten å bli engstelig

34. Jeg mener at magen min er for 





stor

35. Jeg tenker på slanking






36. Jeg mener at lårene mine er for


 tykke

37. Jeg får dårlig samvittighet når





jeg har spist for mye

38. Jeg mener magen min er passe stor





39. Jeg er livredd fro å legge på meg





40. Jeg er fornøyd med figuren min





41. Jeg overvurderer vektens betydning





42. Jeg liker fasongen på rumpa mi





43. Jeg er godt fornøyd 







med overkroppens proposisjoner 

44. Jeg er svært opptatt av å bli tynnere





45. Jeg har for brede hofter






46. Noen gram endring på vekta har 






mye å si

47. Jeg synes lårene mine er passe 





48. Jeg synes rumpa mi er for stor





49. Jeg synes over kroppen min er 





spinkel

50. Jeg synes hoftene mine er passe 





brede

51. Underarmene mine er fyldige nok





52. Underarmene mine er for spinkle





53. Jeg kunne ha tenkt meg mer 






markert muskulatur

54. Mener du selv at du har hatt spiseproblemer?

· Ja

· Nei

55. Mener du selv at du har spiseproblemer?

· Ja

· Nei

56. Er det akseptert å drive slanking i ditt judomiljø?

· Ja

· Nei

57. Har du noen gang blitt fortalt av lege eller psykolog at du har anorexia nevrosa eller bulimi?

· Ja

· Nei

TUSEN TAKK FOR AT DU TOK DEG TID TIL Å SVARE PÅ ALLE SPØRSMÅLENE!!

SKJEMAET RETURNERES VIA DIN KLUBBLEDER / TRENER ELLER OM DU ØNSKER DET DIREKTE TIL:

ALETTE BADE

BÅHUSGT 24 B

7014 TRONDHEIM

930 11 579
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