
 
......................... .....GÜREŞ MİLLİ  TAKIM ÇALIŞMA PLANI 

Ant saatları.     Sabah:             Öğ sonra: 
                                                                                                        (  .............)          (..............) 

Gün-Tarih 
 

1hafta.................2004 
.................................. 

2 hafta..................2004 
................................... 

3hafta....................2004 
.................................... 

4hafta.............2004 
.............................. 

  Sabah extra                 
                 
 

PAZARTESİ 
 

                  

 
 
 
……………….. 
 

 
 
 
………………….. 

 
 
 
…………………… 

 
 
 
……………….. 

 Sabah extra                
                  
SALI 
 
 
                  

   
 
 

 
 
 

  Sabah extra                                
                  
 
ÇARŞAMBA 
 
                  

 
 
 
 

   

    Sabah extra                              
                
                
PERŞEMBE 
 
 
                 

 
 
 

 
 
 

   

    Sabah extra                                                            
                  
 
CUMA 
 
 
                  

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

Sabah extra                              
                 
 
CUMARTESİ 
 
 
                 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

  

 
 
PAZAR 
 

    

 
 
ANT             ANT                        ANT                       ANT                             TEK DİREKTÖR 



                          
 
 
 
  
         .........................................GÜREŞ.........................TAKIMI GÜNLÜK  
      ANTRENMAN PLAN FORMU 
 
 
Ant ön hazırlık                                                                                                Tarih:..................... 
a-Yoklama                                                                                                        Gün:..................... 
b-Plan izahatı 
c-Sağlık kontrolu 
 
 Kampın Amacı................................................................................................................. 
            Kamp Süresi..................................................... 
 Kamp Yeri.................................... 
 
        Sabah extra Çalışması: 7.30-8.30 
       .................................................................... 
       ....................................................................
       .................................................................... 
      ...............................................................................
     

Sabah çalışması: Saat............................ Ç-1 Öğleden Sonra Saat:..........................................Ç-2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                  
Sabah çalışmasının Mütaalası:............. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Öğ.Sonra çalışmanın mütaalası............................... 
................................................................................. 
................................................................................. 
................................................................................. 
................................................................................. 

Nöbetçi Sporcu Antrenör Antrenör Antrenör                   T.Direktör
         



                       
            

 
MİLLİ TAKIM KAMPLARI VE DÜZENLİ KLÜP ÇALIŞMALARINDA SPORCU 

KONTROL  FORMU 
Tarih...................... 
Ant saatı:............... 
Ant Türü:............... 

Kontrolu Yapanlar:............................................................................................................. 
 

                  
 
 
KG 
 
 
 

 
 

ADI SOYADI 

U
yku düzeni 

 
N

abız 
   

Tansiyon 
 A

nt öncsi  kg 

A
nt sonrası  

kg  

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       



 
 
 

 
 
 

SPORCU PERFORMANS KONTROL FORMU 
Sporcu Bilgileri: 
Adı Soyadı:............................................. 
Kg/Stil..................................................... 
Doğum yeri ve Tarihi............................. 
Klübü...................................................... 
Önemli Derecesi:................................... 
Kamp dönemi........./....../........200............... 

Kontrolun yapıldığı ay kamp dönemi :  
 

Kontrolun 
yapıldığı 

Ay 
..........................    

      
 

              

Sabah yatak 
Nabzı ‘10” 

                    

Sabah Kg  
 

    
 
 
 

               

 
 
 
*:Eğer yürüdüğün yolda  hiçbir engel yok ise bilinizki o yol sizi hiçbir yere 
götürmüyor 
*Her Başarı: Bir önceki çile ,gerilim ve hamlenin neticesi.Bir bakımada ikinci 
bir muvaffakiyetin sebep ve başlangıcıdır 
*Düzenli ve planlı hareket eden her zaman muvaffak olur 
*Bütün sporculara hayırlı başarılar dileriz. 
Formu değerlendiren antrenörlerin genel  
 
 
Genel Değerlendirme   ........................................................................................... 
................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
................................................................................................................................. 
 


