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PLANLAMA

Uzun yillara yonelik planlama

Yillik planlama

Aylik planlar

Haftalik planlar

Giuinliik planlar
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PLANLAMA

Uzun antrenman surecleri icin bir teorik catidir

Planlanan formun pratikte gerceklesmesi

garanti midir?

Devamh olarak mevcut drum ile hedeflenen verim
karsllastlrllarak gerekll deglslkllkler yaplhr
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PLANLAMA

Bir defalik kesin bir model-tasarim midir ?
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TARIH :

SPOR BRANSI : SPOR YAPTIGI KULUP : cinstyeTt: EO kO
SOYADI : ADI: OGRENIM DURUMU/ 151 :
DOGUMTARIHI ....... J........ 19...... DOGUMYER!: EN UZUN SURE YASADIGI YER : 1.0 tice(] xov(O

ALDIGI BASARILAR (DERECELER) VE TARIHLERI :

HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI (GON VE SAAT OLARAK) :

DUZENL! YAPTIGI DIGER SPORLAR (BU SPORA BASLAMADAN ONCE / SONRA):

SPORA BASLADIGI YAS/YERKULUP: ..o eeeeeeeeeeeenesoeeeeseessseesesesessness LK AGIRLIK CALISMASI YAPTIGI YAS: cooveeerreraennnn.
ILK MUSABAKA YASI: ........... DUZENLI ANTRENMAN (HAFTADA 3 DEFADAN FAZLA) YAPMAYA BASLADIGI YAS: ..o,
KULANDIGI EL VE AYAK (SAG VEYA SOL): v eeeeeeecses e eneesenes AYAKKABI NUMARASI cooeeeeeeecteeeeeeseeene
TELEFON (EV /1S )t ceemeeeeemeeeeeceeeesemssesseesessssssasamssensssnn AILESt VEYA KENDISININ AYLIK GELIRE ¢ oo
ADRES: ....ooooooeoteeessemssssasassosseesessmseessesmsessesssass s smseesasmese ees e e emes s st aemetmeseem et en A eemseeesene et eeesseseeeaneesan e e e een et eeemee s Smea s et A SRt et e s et sas st antreensaesmsaetnens
SAGLIK GUVENCESH : YOK [
VAR [J KENDISININ [ EMEKL! SANDIGI [
AILESINDEN [ ssk O
ozer O

EN SON SAGLIK MUAYENE TARIHL : EN SON DIS MUAYENE TARIHL © .ocoiersssmsmsssmossasssmsosansessssissas
YAPILAN ASILAR VE TARIHLERL: TETANOZ [J POLIO (COCUK FELCD) [ wevvrenccrsencccrcncerscnnneee.

DIGER [ :
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A) AILE HIKAYESI : AILE VEYA AKRABALARINIZDA ASAGIDAK! SAGLIK PROBLEMLER! VARSA BELIRTINIZ.

EVET | HAYIR | SAGLIK PROBLEMI AKRABALIK DERECESI ACIKLAMALAR
50 YAS ALTINDA ANIDEN OLEN
ALLERJ] - ASTIM

TUBERKULOZ (VEREM)

DIGER AKCIGER ve SOLUNUM
YOLU HASTALIKLARI

KALP ve DOLASIM SISTEMI
HASTALIKLARI

YUKSEK TANSIYON

KANSER VEYA TUMOR

MIGREN BAS AGRISI

ANEMI (KANSIZLIK)

DIABET (SEKER HASTALIGI)
BOBREK ve MESANE
HASTALIKLARI

MIDE VE BARSAK
HASTALIKLARI

| KALITSAL HASTALIKLAR
RUHSAL HASTALIKLAR

DIGER
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B) "SU ANDA" ASAGIDA YAZILI OLANLARLA I1.Gi1.i SAGLIK PROBLEMINIZ VAR M1 ?

EVET | HAYIR ACIKLAMA (NE ZAMANDAN BERI)
GOZ veya GORME SORUNU

BURUNDAN NEFES ALMADA GUCLUK

SIK BURUN KANAMASI

DIS ve DIS ET1 PROBLEMI

KULAK AGRISI, AKINTISI, CINLAMASI

{SITME PROBLEMI

BAYILMA NOBETLERI

SIK BAS AGRISI, BAS DONMESI. DENGE PROBLEMI
VUCUDUN HERHANGI BIR YERINDE UYUSMA,
HIS KAYBI, KARINCALANMA

GOGUS AGRISI, CARPINTI

NEFES DARLIGI. OKSURUK, BALGAM CIKARTMA
ISTAHSIZLIK, ASIRI KILO KAYBI

HALSIZLIK. CABUK YORULMA

KARIN AGRISI, ISHAL veya KABIZLIK

DISKIDA KAN veva SIYAH RENKLI DISKI

DISKIDA SOLUCAN, SERIT, KURT

SIK IDRARA CIKMA. IDRAR YAPARKEN YANMA
IDRAR YOLLARINDA AKINTI

CABUK KANAMAYA MEYIL (CABUK MORARMA)
KASINTI ( Burun. Aniis - Makat, Deri )

SISLIK (BOYUN, KOLTUK ALTI. KASIK, MAKAT)
SIK KAS KRAMPLARI veva YAYGIN KAS AGRILARI
CABUK SINIRLLENME., SIKINTI HALIL ISTEKSIZLIK
KEMIK

KAS, TENDON, EKLEM SORUNU

(AGRI. SISLIK. SERTLIK)

DIGER

YUKARIDAKILERDEN HERHANGI BiRI VEYA BIRKAGI DAHA ONCE SAGLIK SORUNU OLARAK
KARSINIZA CIKMIS MIYDI?

HAYIR [ EVET O ACIKLAMA.:..
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C) ASAGIDAKILERLE ILGILI OLARAK HEKIME (DOKTORA) BASVURMUS MUYDUNUZ VEYA
HERHANGI BIRINDEN RAHATSIZ OLDUGUNUZ SiZE SOYLENMI$ MIiYDi?

EVET | HAYIR ACIKLAMA (NE ZAMAN/ DAN BERI)

GOZLUK VEYA KONTAKT LENS KULLANIMI
ALLERIJI (ILAC, BESIN. DIGER)

ASTIM, TUBERKULOZ veya DIGER SOLUNUM
SISTEMI HASTALIKLARI

KALP PROBLEMI veva ROMATIZMAL ATES

VARIS, HEMOROID. FLEBITIS

KAN HASTALIKLARI

KANSIZLIK (ANEMI)

KAN TRANSFUZYONU (KAN ALMA veya VERME)
SARILIK

MIDE. BARSAK, KARACIGER, SAFRA KESESI HAST.
BOBREK , MESANE, IDRAR YOLU HASTALIGI
IDRARDA SEKER. ALBUMIN, KAN

ZUHREV! (CINSEL YOLLA BULASAN) HASTALIK
CILT HASTALIGI ( MANTAR, EGZAMA, HERPES. vs)
DIABET (SEKER HASTALIGI)

GUATR veya DIGER HORMONAL BOZUKLUKLAR
EPILEPSI (SARA)

SINIR SISTEMI veya BEYIN HASTALIKLARI
MIGREN BAS AGRISI

RUHSAL SORUN

YUKSEK veya DUSUK TANSIYON

KULAK, BURUN, BOGAZ RAHATSIZLIGI

(BURUN KIRILMASI SINUZIT, BADEMCIK {LTITHABI..vs)
KANSER TUMOR veva ORGAN BUYUMESI

FITIK

DEHIDRATASYON SCRUNU (ASIRI SU VE TUZ KAYBI)
GUNES CARPMASI

KAFA TRAVMASI (BAS DONMES!, HAFIZA KAYBI,
KUSMA, BILINC KAYBINA YOL ACAN VEYA HASTANEDE
TEDAV! GEREKTIREN)

KIZAMIK. KABAKULAK, COCUK FELCI

DIGER
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D) TAMAMLAYICI BILGILER:

SPORA BASLAMA AMACT:
SIMDIK! AMAC!:
EVET | HAYIR

TAKIP ETTIGINIZ OZEL BIR DIYET VAR M1 ?
$U ANDA HERHANG! BIR TEDAVI ALTINDA MISINIZ ?

VITAMIN, UYARICI, UYKU VERICL, KUVVETLENDIRIC! (ANABOLIK
STEROID) KULLANIYOR MUSUNUZ ?

DEVAMLI KULLANDIGINIZ {LAC (YUKARIDAKILERIN DISINDA)
VARMI?

ALISKANLIKLARINIZ (SIGARA, CAY, KAHVE, ALKOL, DIGER)
VARMI?  VARSA GUNDE NE KADAR ?

SPOR YAPARKEN LENS VEYA GOZLUK KULLANIYOR MUSUNUZ ?

UYKU PROBLEMINIZ VARMI ?
KONUSMA PROBLEMINIZ VAR M ?
HAFIZA VE DIKKAT PROBLEMINIZ VAR M1 7
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F) TRAVMA (KAS-ISKELET SISTEMI YARALANMALARI ) :

EVET HAYIR ACIKLAMALAR
SPOR SAKATLIGI (KEMIK, KAS, TENDON, EKLEMI BU KONUDAKI ACIKLAMALARI ASAGIDAKI
ILGILENDIREN SAKATLIK) GECIRDINIZMI ? DIGER TABLODA DETAYLANDIRINIZ.

SPOR SAK.A_"_I'LIGX NEDENI ILE AMELIYAT ONERILDI Ml ?
(NEDENI. BOLGES! VE TARIHD

BU NEDENLE AMELIYAT OLDUNUZ MU ? (TARIHI)

AMELIYAT SONRASI VUCUDUNUZDA KALAN VEYA
BIRAKILAN METAL (CIV!. PLAKA) PARCALARI VAR MI ?

SPOR SAKATLIGI DISINDA BIR AMELIYAT ONERILDI Ml
VEYA YAPILDI MI ? (NEDENI. BOLGES! VE TARIHI

SPOR SAKATLIGI GEGIRDIYSENIZ BUNU ASAGIDAKI TABLONUN ALTINDA VERILEN BILGILERDEN YARARLANARAK TABLODA
DETAYLANDIRINIZ.

TARIII SAKATLANAN TESIIIS TESIISI KOYAN TEDAVIYI SAKATLIK
BOLGE UYGULAYAN SURESI

- SAKATLANAN BOLGE: BAS, BOYUN, SIRT, BEL, GOGUS KAFESI, OMUZ, XOL, DIRSEK, ONKOL, EL BILEG!, EL,
KALCA, UYLUK, DIZ, BACAK, AYAK BILEG!, AYAK.

- TESHIS KOYAN VE TEDAV! YAPAN: DOKTOR, FIZYOTERAPIST, MASOR, ANTRENCR, DIGER.

- SAKATLIK SURESL: 1 HAFTA, 1-3 HAFTA ARASI, 3 HAFTADAN FAZLA veya KALICI SAKATLIK.
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E) BAYAN SPORCULAR ICIN:

LK ADET GORME YAS! . ADETLERININ DUZENL! OLMAYA BASLADIGI YA .
ADET GORME ARALIGE (GUN OLARAK) ..o pUzeNu D pozeNstz

GEBELIK SAYISE ..o DOGUM SAYISI . COCUK SAYISE .

TEVET [ IAYR | ACIKTAMALAR

ADET SIRASINDA AGRI VEYA KRAMP OLUR MU 1

ASIRI ADET KANAMASI OLUR MU 7

DOGUM KONTROL YONTEMI KULLANIYOR MUSUNUZ
GOGSUNUZDE SISLIK VEYA AGRI VARMI?

GEBELIK YEYA DOGUM SIRASINDA PROBLEM OLDU MU 7
DIGER PROBLEMLER

SPORCU veya VELISININ IMZAS
SPOR BiLIMLERI FAKULTESI =i o —
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