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ANTRENMAN PLANLAMASI
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Uyarılar ve Öneriler
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PERFORMANSTA 
SÜREKLİLİK
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BAŞARI POZİTİF ENERJİ
EĞLENCE

NEŞE – AŞK
MEYDAN OKUMA

İYİMSERLİK
KARAMSARLIK

*SAKİN ZİHİNSEL
DURUM

*YÜKSEK
KONSANTRASYON
*RAHAT KASLAR

DORUK
PERFORMANS

NEGATİF ENERJİ
KAYGI

GERGİNLİK
NEFRET
KORKU

KÖTÜMSERLİK
HAYAL KIRIKLIĞI

GÜVENSİZLİK

*DEĞİŞKEN
ZİHİNSEL DURUM

*KÖTÜ
KONSANTRASYON
*GERGİN KASLAR

KÖTÜ
PERFORMANS
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DEĞİŞİMİN AŞAMALARI

ŞU ANDA OLDUĞUN NOKTA

FARKINDALIK

ÖĞRENME

UYGULAMA VE SABIR

SON DEĞİŞİM

BİREYSEL ANALİZ

BİRESYSEL ANLAMA
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 Ne Amaçla
 Kime
 Ne şiddette
 Ne sıklıkta
 Ne süreyle
 Neyle

PLANLAMA



8

 doktorunuzdan onay alınız

 Hedeflerinizi özenle belirleyiniz

 Vücudunuzun sınırlarını biliniz

 Aşırı yükleme ve sakatlıktan kaçınınız

 Uygun spor kıyafetleri kullanınız

 Arkadaş ve aile desteği alınız

 Programınıza sadık kalınız

DİKKAT !!!
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 İlaç Kullanımı
 Anabolizan
 Hormonlar
 Amino asitler
 Uyarıcılar 

DİKKAT !!!
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DİKKAT !!!

Spor malzemeleri

Spor yapılan yerler

Mevsim & hava koşulları
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DİKKAT !!!

Kas      
% 70 su

Gerekli yağ

Kemik

Diğer

Depo yağ

Beslenme & Su
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DİKKAT !!!
 Çocuk ve gençler
 Yaşlılar
 Hamileler
 Kalp ve hipertansiyon 
 Diyabet
 Astım
 Kemik erimesi
 Romatizma
 Obez
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DİKKAT !!!

 Sakatlıklardan korunma

 Isınma ve soğuma 
vücudun güvenlik 
sistemidir

 Kademeli olarak kalp 
atışı ve vücut ısısının 
yükseltilmesi ve 
düşürülmesi gereklidir
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HAVA KOŞULLARI !!!
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