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1. GENEL TANIMLAR

 Antrenman bilimcilere gore; insanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik,
taktik,motorsal performans yetenegini yikselten planli, programl, organize bir
faaliyettir, hazirliktir.

* Antrenman Periyodlamasi yada Dénemlemesi “Antrenman giktilarini 6nceden
belirlenen zamanlarda en verimli hale getirmek i¢in antrenman planlamasi
degiskenlerinde yapilan mantiksal, biitlinsel ve art arda gelen diizenlemelerdir”

Pekiinlu, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket
ve Antrenman Bilimleri Il (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.

1. GENEL TANIMLAR

TVF

* Antrenman planlamasi ve antrenman periyotlamasinin bir alt bilesenidir.

* Antrenman periyotlamasi sezona iliskin uzun vadeli stratejileri igerir.

* Antrenman planlamasi, temel antrenman degiskenlerinin nispeten daha kisa zaman
dilimleri igcinde yonetilmesini tanimlar
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1. GENEL TANIMLAR

Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

* “Antrenman planlamasi” ve “antrenman periyotlamasi” birbiri ile baglantili olan ancak farkli iceriklere

sahip olan kavramlardir.
* Antrenman planlamasi, temel antrenman degiskenlerinin nispeten daha kisa zaman dilimleri iginde

yonetilmesini tanimlar.
* Antrenman Periyotlamasi ise antrenman slirecinin amaca yonelik olarak ¢ok daha uzun zaman

dilimlerinde yonetilmesini kapsar.
* Antrenman periyotlamasi, antrenman planlamasinin bir arag olarak kullanildigi uzun vadeli bir

slregctir.

Pekiinly, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.

1. GENEL TANIMLAR
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Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI| ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yag icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
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* Alt yapilarda basarili bir planlamasinin temel ciktis1 “MAC/TURNUVA BASARISI”
olmamaldir. Uzun vadeli basar1 tanimlaria 6ncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda
uzun vadeye yonelik bagari tanimlari asagidaki gibi 6rneklendirilebilir.
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Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
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« Ug ana kavramin (antrenman, mag ve toparlanma) organize edilmesi antrenman
periyodizasyonu icin temel teskil eder. Organizasyonun hedeflere ne kadar
yaklasip yaklasilmadigininda takip edilmesi (monitorizasyon) gerekmektedir.

Issurin, V., & Yessis, M. (2008). Principles and basics of advanced athletic training. Ultimate Athlete Concepts.
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Teknik Hazirlik

Taktik Hazirhk

Psikolojik Hazirhk

Entellektiiel Hazirhk

Fiziksel Hazirlik

>

étletik Hazirhk

ANTRENMAN

-~

TOPARLANMA

Issurin, V., & Yessis, M. (2008). Principles and basics of advanced athletic training. Ultimate Athlete Concepts
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1. GENEL TANIMLAR
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Kaynak: Bompa, 1999’dan uyarlanmigtir.
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1. GENEL TANIMLAR
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Psikolojik Hazirlik

Entellektuel Hazwlil.(

TVF

Yardimci Biyomotor Yetiler
* Koordinasyon
* Esneklik (Hareketlilik)

Kuvvet Uretimi ve uygulamasi iki farklh
kavram.

Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvvetin
daha verimli uygulanmasi igin gerekli.
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Fiziksel Hazirhk

.......... 4 g

Entellektiiel Hazirhk

Kompleks 1 (side out) : Servis- Karsilama- Atak- Dublaj
* Servis Karsilama Dizilisi
* Atak Kompinasyonlari
* Dublaj Sistemi
-Kompleks 2 (break point) : Servis-Blok-Defans
¢ Servis Cesidi, adama, bolgeye
* Yiksek topa blok, hizli topa blok, orta oyuncuya yardim
* Karsi takim hiicumcusuna yonelik defans dizilimi
* Defanstan sonra atak kombinasyonu (transition)

12
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Kaynak: Zagelein, 2013'ten uyarlanmigtir
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2. Antrenman Periyodizasyonu Ozellikleri
OZEL OLMA
* Takimin genel 6zellikleri
 Takimin genel hedefleri. Ornek: Sampiyon olmak, Play-off oynamak, play-out oynamamak, Siiper
lige ¢ctkmak, Yildiz Erkekler Tirkiye Sampiyonasinda kupa almak vb...
* Teknik ekibin bilgi ve beceri diizeyi. Ornek: Tecriibe, sahada calistiricilik yapabilmek (top vurmak,
servis atmak vs...), atletik performans programi hazirlayabilmek, istatistik kullanmak
e Takimin Fiziki sartlari. Ornek: Sirekli istenilen zamanda antrenman yapilabilecek antrenman
sahasi, fitness salonu vb...
14
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OZEL OLMA

* Sporcularin 6zellikleri

* Sporcularin fiziksel dzellikleri. Ornek: Smac ve blok yiikseklikleri, defans hareketlikleri, servis
siddetleri vb...

* Sporcularin tenik kapasiteleri. Ornek: Atak oranlari, Servis karsilama oranlari, servis oranlari, blok
verimlilikleri vb...

» Sporcularin antrenmana verdikleri cevap. Ornek: Hizli adapte olan sporcular, yavas adapte olan
sporcular

* Sporcularin entellektiel seviyeleri.

* Sporcularin 6z farkindalk dizeyleri.

15
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2. Antrenman Periyodizasyonu Ozellikleri ( /\\Z } Tv F
ESNEKLIK
* Zaman dilimlerinin degisen sireleri
¢ Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 gtin arasinda degisebilir)
¢ Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)
e Evreler ( Hazirhk evresi bir makrosiklusun ylzde kaginci kapiyor)
e Makrosiklus (bir yillik antrenman plani iginde kag zirve yapilacak)
* Kullanilan yontemler
* Farkli periyotlama/planlama yaklasimlari kullaniimasi. Ornek: Kuvvet antrenmanlari igin
hazirhk evresinde dogrusal periyodizasyon kullanilirken, 6zel hazirlik evresi i¢in dogrusal
olmayan yontem kullanilabilir.
16
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Dinamik bir slirectir

* Antrenman periyotlamasi uygulamaya aktarma stirecinde dikkat edilecek en
onemli noktalardan biridir.

* Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelismelerin kaydini tutarak bu somut
verilere gére sireci giincellemek gerekir.

* 5N1K yaklasimi uygulanabilir.
* NE ? => Blokta eller ¢ok stabil durumda. Buna NE etkili oldu ?
* NEDEN ? => Defansta reaksiyon azaldi. NEDEN azaldi ?
* NASIL ? => Atak ylzdemiz artti. NASIL artti ?
» NEREDE ? => Cok servis kagiriyoruz. Setin, magin NERESINDE daha cok kaciriyoruz ?
* NE ZAMAN ? => Sporcularimizin doruk performansa ulastirmaliyiz. NE ZAMAN ulastirmaliyiz ?
« KiM (LER) ? => Servis karsilamada araya ¢ok top diisiiriiyoruz ? Daha fazla KIMLERIN arasina ?

17
2. Antrenman Periyodizasyonu Ozellikleri /o ¥
/\\,;
Kademeli Yiklenme \ ﬁ
* Kisinin veriminin artmasi, antrenmanda uygulanan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir
sonucudur.
ra
& 7
"
P
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4
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/., R4
Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarilmistir.
18
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2. Antrenman Periyodizasyonu Ozellikleri

Cesitlilik

* Antrendriin yaratma ve yaratici galismalar uygulama niteligi antrenmanin hedefini yerine getirmesi
icin Gnemlidir.

Kazanc)
;

i

n
Per{ormans

N o
Antcenman 3mam

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarilmistir.
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3. ANTRENMANIN DEGISKENLERI
3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim
 SIDDET yapilan isin “niteligini” ifade eder. Yapilan yiiklenmenin zorluk derecesini agiklar.
* HACIM antrenmandaki tiim “nicel” verileri ifade eder, yiiklenmelerin siiresini ve tekrarin
icerir. Bir yliklenme, uygun yiklenme kapsaminda yapilirsa istenen etkili yike ulasilabilir.
HACIM SiDDET
Antrenmanin veya magin siresi Maksimal Kalp atim hizinin yiizdesi
Set sayisi Kaldirilan agirligin maksimal agirliga orani
Ralli sayisi Strat ¢alismalarinda m/s
Sigrama sayisi Agirlik kaldirma hizi derece/saniye
Egzersiz adedi Takim sporlarinda tempo
Vb... Agilanan zorluk derecesi
Pekiinlij, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri I, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
20
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3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

- HACIM ve SIDDET verisi elde edebilmesi icin MAG KOSULLARI DIKKATE ALINMALIDIR.

* Voleybol igin bir magta yapilan sigrama adedinin -katlnm bir haftaya dagitilmasi
bir hacim bilgisi olabilir.

* Pasor Caprazi Siddetli sigramalar: 50 smag sigramasi -- 35 blok -- 10 servis

21
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3. ANTRENMANIN DEGISKENLERI /\\f TV F
3.2. Antrenman Siddeti ve Hacim Degisimi \
Linear Periodization Example

100 = /olume
\ - ntensity

Week

22
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3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

3.3. Antrenman igi siklik

* Bir antrenman yapisi igerisinde alistirma veya tekrarlarin hangi siklikta uygulandiklarini veya tekrarlar arasinda
ne kadar ara verildigini, ne kadar sire dinlenildigini, antrenmanin yiiklenme sikhigini ifade eder.
* Antrenman igi siklik bir antrenman Unitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini

gosterir.
oroer  Category Exercise

Prevention Bosu Denge 12 R-L Controlled | * Dinlenme arasini 120"
Prevention Hip raise with fitball £ iz 15 R-L Controlled o
Prevention TRX High Rotation Cireuit x3 12 Controlled / Set arasi glkarlldlgmda ne olur ?
Prevention Trx hih back extention 6s x4 Controlled [ 90s

1 Legs Goodmorning 4 5 Controlled 45s-60s

2 Hip Hip Thruster 3 10-6-6 Controlled 45s5-60s

3 Legs Hamstring with Slides 3 8 Controlled 45s-60s

4 Hip Lunge to deadlift 3 6-4 R-L Controlled 45s-60s

5 Back Latpulldown acik tutus 3 10->4 Controlled 455-60s

6 Back Inverted Row 4 Max Tekrar Controlled ||  45s-60s |/

7 Back Barbell Pullower 4 6 Controlled 455-60s

8 Triceps Pulley Triceps Extention 3 10->4 Controlled 455-60s

9 Back Knneling Chop 3 5R-L Controlled |\ 45s-60s /

23
3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI
3.4. Antrenmanlar arasi siklik TVF
* Bir sonraki antrenmanin yikini belirleyen en 6nemli kriter bir dnceki antrenman amacina ve
sporcunun iki antrenman yogunlugu arasinda eksilen ve kullanilan enerji kaynaklarinin
toparlanmasina baglidir.
* Antrenman arasi siklik antrenman gesitlerinin giin ve haftalik mikro déngi iginde dizilislerine
yon veren énemli kriterlerden biridir.
* Gunde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasinin 5 saatten az olmamasi
onerilmektedir.
Pt | Sah | Qorg | Perp | Guma | Gut | Por-
g \‘ X X % X X A St 10) aniema,
Pet | Sol | Qorg | Perg | Gima [ Gt | For
S1ix ¢ v / B | bl
A l;’{,ﬂ \ J;:[,g: ! % Rest | fesk
24
24
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3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

TVF

3.4. Antrenmanlar arasi siklik (nitel)

Yiiklenmenin Oznel Degerlendirilmesi ve
Toparlanma Siiresi

AMAC ANTRENMAN TOPARLANMA ALGILANAN ZORLUK
YUKU SURESI (saat)
>72

Cok Cok Yiiksek 19-20 Cok Cok Zor
GELiSiM Cok Yiiksek 48-72 17-18 Cok Zor
Yiiksek 24-48 15-16 Zor
KORUMA Orta 12-24 12-14 Biraz Zor
YENILENME Diisiik <12 6-11 Eel@ ey

Oldukga Kolay

(2008), Tealring. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 44-45

25
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3. ANTRENMANIN DEGISKENLERI T v F

3.5. Antrenman Kapsami

* Antrenmanin farkh karakterdeki igerigini miktar olarak ifade etmektedir.

* Antrenmanin miktar 6zelligi hacim veya voliim sozciikleri ile ifade edilmekle birlikte bu

ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarini agiklamaktadir.

* Ancak bir antrenmanda kag farkh karakter ¢alisildigi, antrenman hacminden gikarilmaktadir.

Agikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi. 26
26
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3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

TVF

3.6. Antrenman Yuki: Hacim x Siddet

* Algilanan zorluk derecesi (AZD)

* Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandigi hakkinda bilgi verir.
* Cok yaygin bir kullanima sahiptir.
* Bircok faktorden etkilenir.

* Fizyolojik parametreler ile yiksek korelasyona sahiptir.
* Borg Skalasi 6-20 arasi puan

* sRPE 1-10 arasi puan

Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.

27

3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

TVF

3.6. Antrenman YUki: Hacim x Siddet

Borg Skalasi

Derece | Yeginlik | Algianan Efor | Olast Etki Ant Kategorisi
6 20%
7 30% Cak cok hatif
|8 40% ok qok hafif
9 50% Cok hatif lsnma ve sofuma icm qok uygun Tnparlanma
10 55%
10 1 60% Hafif Aer End/ Sidd. Ante. Topr END-I
9 Extremely = =
hard . :
13 70% Biraz z0r Aer. Kapasite END
14 %
§ Somewhat [15 80% Zor Aer. Kapasite An. Esikte /biraz digik | ENDAI
” & had A
3 Somewhat o i
2 easy 17 9% Cok zor Aerob-Anaerobik Kassal dayaniklik END-III
Easy 18 95%
0 . o
19 100° Cok cok zor
Extremely easy : ;
| 20 Exbacstion | Maksimal Anoerobik Metabolizma SPR-1, RP

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.

28
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3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

3.6. Antrenman Yuki: Hacim x Siddet

Antrenman Yukud = Algilanan zorluk derecesi x Antrenmanin suresi
Monotony = Haftanin antrenman yik ortalamasi / Standart sapma

Strain = Haftalik toplam ylik x Monotony

29

3. ANTRENMANIN DEGISKENLERI
3.6. Antrenman YUki: Hacim x Siddet

Training load, monotony, and strain calculations
in an elite athlete.

Doy | S yp | oo mio | RPS | Sonimond | Dty sy

_Manday _ Gym B0 6 360 360
Tuesday Field 120 7 840
Field 75 5] 450 B45
Wednesday Gym 60 7 420
Field 120 a 960 630
Thursday Track 60 8 480
Field 120 ] 720 600
Friday Gym 75 6 450
Field 150 7 1.050 750
Saturday Gym 30 7 630 630
Sunday Recovery 30 1 30 30
Total weekly load 6,350
Daily mean load 529.29
Daily standard 252.00
deviation
Monotony 210
Strain 13,419

The total weekly load is calculated as the sum of all the sessicn loads. Deily mean load s then calculated by
taking the average of all the daily averages. Daily standard deviation is the standard deviation of those daily
averages. Monotony is calculated as daify mean load divided by dally standard deviation, Strain is calculated
s total weekly load multiplied by monotony.

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.

30
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3. ANTRENMANIN DEGiSKENLERI

3.6. Antrenman Yuki: Hacim x Siddet

Total Weekly Training Load (A. U)

Figure 2. Description of total weekly training load (TWTL) during 22 weeks of a season in volleyball. AU, = arbitrary units. Values presented in mean = SD.

Andrade, D. M., Fernandes, G., Miranda, R., Coimbra, D. R., & Bara Filho, M. G. (2018). Training load and recovery in volleyball during a competitive
season. J Strength Cond Res, 1, 1-7..

31
4. AP icin kullanilan zaman dilimleri
1
2
3
4
5
Training Microcycles Mesocycles Macrocycle
units
Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.
32
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4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

Makrosiklus uzun vadeli planlamalari igerir.

Mezosiklus islevsel birikim etkisinin uzun vadede yonetilmesiyle yil sonunda temel performans
hedeflerine ulagsmak igin sistematik sekilde yonetilmelidir.

Her antrenman periyotlamasi ve planlamasi zaman diliminde oldugu gibi bu donglniinde surekli
giincellenen dinamik bir yapisi vardir.

Planlanan amaglar, ulasilan amaglar, ulasilamayan amaclar ve antrenman sirecinin tamamina yonelik
tutulan kayitlarin bitiinsel olarak degerlendirilmesine bagli olarak yapi strekli diizenleme, ayarlama ve
giincelleme altinda olmalidir.

Matveyev’e gore, makrosiklusun ana bolimleri hazirlik, yarisma ve gecis dénemleridir.

Daha sonra Stone, O’Bryant ve Garhammer hazirlik, yarisma ve gecis donemleri arasinda bir gegis evresi
ekledi.

Dolayiyla, geleneksel donemleme modeli dort ayri evreyi icerir: hazirlik, ilk gegis, yarisma ve ikinci gegis.

33
4. AP icin kullanilan zaman dilimleri
4.1. Makrosiklus Yapilanmasi
1 ] |
| } |
Volume . : i
(quantity) 1 | p——
1 } »
1 1 S
| | R
1 5
1 !
1 |
| ] !
| } ) o P
! ] |
1 A 1
| | '
Intensity : : :
(quality) ; ! :*— Peaking at
H h ' most important
e : : time
.47 Technique ! !
= el (training) | i
- 1 1
———— 1 | |
1 1 1
1 1 |
1 i 1
1 1 1
Preparatory : Transition : Competition : Transition period
period : period : period : (active rest)
Figure 19.2 Matveyev's model of periodization (appropriate for novice athletes).
Baechle, T. R., & Earle, R. W. (Eds.). (2008). Essentials of strength training and conditioning. Human kinetics.
34
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4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

¥
(E) TVF
I i = S

Hacim-Siddet Hacim Genis Hacim Yuksek Siddet  Hacim Dustk Hacim Gok Dusiik
Siddet Dusik Yiksek Siddet Mag Temelli  Siddet Cok Diisiik

Dayaniklilik Birincil Hedef Aerobik Birincil Hedef Mag Modeli Rekreatif Aktiviteler
ikincil Hedef Anaerobik  Anaerobik ikincil

Hedef Aerobik

Kuvvet Anatomik Adaptasyon Makimal Kuvvet Patlayici Kuvvet Zayif yonler
Hipertrofi Patlayici Kuvvet, Glig Gug

Sirat Genel Sirat Becerisi Akselerasyon CcoD Rekreatif Aktiviteler
Akselerasyon Deselerasyon, COD Oyun igi surat

Teknik Temel Teknik Kaliplari  Mag modeli Taktigin iginde Zayf yonler

Basitten Biitiine

Pekiinl, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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EVRE HAZIRLIK EVRES| VARI3MA EVRES) STANSUL LIGI GRUP RAGLARMRA 2ZEiTwe | 2 YARISMA EVRESH ISTANBUL LiGi SUPER FINAL MAGLAR! | TURNUVA PROGRAMI | T.8
eouimereLon | 1. BOLOM 2.80L0M 380L0M |.BOLUM| 5.80L0M 6. BLOK

¥e20 | 1 MEZO [2MEZO | 3MEZO | 4MEZO [6MEZO [S.MEZO [7.MEZO| BMEZO | 9.MEZO | 10.MEZO |f1.MEZO| |12 MEZO[13.MEZO 1 wex
AYLAR [Tem.  Agu. - T Em [ " Ka @ A "Ocx | Sub. | Mar. | N May. Ha |G
BAsLANGIC GOND |22 29 5|12 19 26)2 8 16.:23{30 7 14 21|28 4 11[16 25 2|3 16 23|30 & 13 20{27 3 10 17 242 § 162330 6 13|20 27 4 11 18261 8|E
SNEMLI TARIMLER ks L 1o V& nr ¢
MAQLAR mn . <] = S| 3 L wml om0 | w2 el i

Harra kRO |1 2 314 6 617 8 9 10{11 12 13 1416 16 17|18 19 20|21 22 23 28 29 30 31{32 33 34 3636 37 38 3940 41 42 43 44 46/46 47
Yiilenme:Dinkoms | 3.0 30 41 41 31 3 31 41 41 41 41 31 31 $

— mOD<m

olsik s

B e PR AT S A N P

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1.D.0: Ozel Okullar 1. Dénem Baslangici,
1.D: Devlet Okullan 1. Donem Baslangici, 1.A.T: 1.D6nem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil: Somestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangici, O.M.G: Okul Maglar Grup Maglar,
O.M.Y: Okul Maglar Yari finaller, O.M.F: Okul Maclari Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,
R.B: Ramazan Bayrami, T.S: Tuirkiye Sampiyonasi, M: Mag

Pekiinl, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

* Gunlak konusma dilinde karsiligi aylik antrenman evresi olarak kabul edilmis olsa da mezosikluslar
minumum 3, maksimum 5 (mikrosiklus) uzunlugunda olabilmektedir.

* Mezosikluslar tekrar eden bir yapi seklinde en az 2 mikrosiklus uzunlugunda olmahdir.

* Mezosikluslar 5-6 haftadan daha uzun sirdikleri takdirde yorgunluk ve monotonluk olusmasi sebebi ile

onerilmemektedir.
* Yilhik takvimde glinler ve haftalar, dikkate alinarak antrenman, kamp, birinci, ikinci ve tglincl 6ncelik

sirastyla veya takim sporlarinda maglarin zorluk derecelerine gére hedef yarismalar/maglar, seyahatler,
tatiller, 6zel glinler takvime yerlestirilmeli ve buna gére mezosiklis planlamasi yapilmaldir.

* Amag ne olursa olsun igerisinde bulunduklari bolim ve periyoda bagl olarak amag ve fonksiyon ne olursa
olsun yiklenme-yorgunluk-yenilenme-siiperkompansasyon

* Mezosiklisler 1:1, 1:2, 0:2, 2:1, 3:1 veya 2:3 gibi ifadelerle belirtilmistir.

37
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4.2. Mezosiklus Yapilanmasi
nod 1o rml /
Astremmas 73] A
Yiki = =
(% Hacim) |30 s0 i [so
] ] ‘ B |
(Hatia B )
o
Antrenman |75
Yeka = |
(% Hacim) 1"4" ’ ‘
=
25
T - o i o
N " S
Antreamas |75
Viki
(% Hacim) |50
T o o .
ACIKADA, C., 2017. Antrenman Periodizasyonu: Tarihsel Stirecin Bilim Boyutu. Spor Bilimleri Dergisi, 27(3), 133-148.
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4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

2. YARISMA EVRES| ISTANBUL LIGI SUPER FINAL MAGLARI

| §.B0LUM
8.MEZO 9.MEZO 10.MEZO 11.MFlOl
Oca. Sub. | Mar. Nis.
130 6 13 20|27 3 10 17|24 2 9 16]23 30 6 13|
v8. ATATL. a1
1A M7 e ] wo wit w2 w
1|24 25 26 27|28 29 30 31|32 33 34 35|36 37 38 39|
41 4:1 41 4:1
........................................ e
A F A
A\ 4 SR
N M 1N
o 573 Ykl

. Bolimde planlama sirasinda TVF il fi-

nalleri ve okul maglarinin yogunlugu ile
kargilagilmaktadir. 4 mezo-dongii olarak
planlanmigtir. Bu béliimiin temel amaci
sporcularin performanslarini korumalari
ve yaralanmalardan korunmalarini sagla-
maktir. Bu nedenle zorlayici teknik/tak-
tik antrenmanlarin sayisinin azaltlmasi
ve her mezo déngiiniin son haftasi olarak
yenilenme haftalarinda antrenman yiik-
lerinin azaltilmasi saglanmaya galigilmig-
tir. Yeterli sayida dinlenme giinii APP’ye
eklenmelidir.

ekanly, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskisehir:

Anadolu Universitesi
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4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

* Mikro dongi, yillik antrenman planindaki en islevsel yapi olan mezo dénginin kisa
vadeli en kiiglik birimi olarak dustndlebilir.

* Genellikle haftalik antrenman planlamasina karsilik olarak distndlse de
antrendriin yaklasimina gore farkh uzunluklarla da planlanabilir (6r: 3 glin, 11 gln
vb.).

* Her mikro dongiiniin temel olarak belirli 6zellikleri gelistirmek/korumak gibi belirli
amaglari vardir.

* Mikro dongililere bu amaglara yonelik isimler verilebilir (6r: gelisim dongusu,
koruma déngisi, mikemmellesme dongisii, sok dongileri, asiri zorlanma
donguleri vb.).

* Buamaglara yonelik diizenlenen antrenman yiklenmelerinin uyum etkileri art arda
biriktirilerek mezo déngiiniin amacina ulasilmaya galigilir.
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(Z) TVF

4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

7\ . 1. YARISMA EVRESI
JARISHA EVRXSI ISTANBUL LIGI GRUP MAGLARARA DUZELTME 3. Balim
\3.BOLUM [4.BOLUM -~ 4.Mezo _
4.MEZO 5 MEZO [ 6.MEZO ] 7.NEZO 11. HAFTA (30.10.2019) Istanbul Grup Maclari

Ara. * Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Cift-Din.

* 1 xmaksVO,, 1 x LT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x HP"8-10TM")

A * 5 x Teknik-Taktik

L] 1’3 14 ns 12. HAFTA (07.10.2019)

1111 12 13 14{1§ 16 17{18 19 20|21 22 23 * Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Gift-Din.
41 31 3:1 31 22 KV, TX LT

f{30 7 14 21|98 4 11|18 25 2|9 16 23

* 3 x Kuvvet ant. (1 x HP"8-10TM", 2 x MK"4-6 TM")
* 6 x Teknik-Taktik

13. HAFTA (14.10.2019)

* Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Cift-Din.

* 1 x maksVO,, 1 x LT

* 2 x Kuvvet ant. (1 x HP"8-10 TM?, 1 x MK*4-6 TM")

* 5 x Teknik-Taktik

Y
A § * Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din-Din.

* 1 x Aerobik Esik

* 2 x Kuvvet ant. (2 x MK*4-6 TM")

* 5 x Teknik-Taktik

ekiipf, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama I1, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
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4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi U

* Antrenman periyotlamasinda amaglara ulagsmak icin “antrenman etkisinin” antrenman
egzersizleri ve bu egzersizlere yonelik dinlenme aralariyla dogrudan yaratildigi en kiiglik
periyotlama birimlerinden biri antrenman birimidir.

* Antrenman birimde APP agisindan bilinmesi gereken en 6nemli konu oturumda farkh
yetiler calistirilacaksa bu yetilerin hangi siralamayla antrenman oturumunun hangi
boéliminde galistirilmasi gerektigidir.

* Farkli tirde yiklenmeler ayni antrenman oturumunda veya kisa/orta vadeli antrenman
dongilerinde eszamanli olarak gercgeklestirildiginde antrenman uyum etkileri agisindan
birbirlerini baskilayabilir.

* Bu baskilamanin, uyumlu olmayan yiklenmelerden kaynaklanan gesitli
fizyolojik/biyokimyasal mekanizmalarin birbiriyle catismasi yoluyla ortaya ¢ciktigi
belirtiimektedir.
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4.4, Birim Antrenman Yapilanmasi

Antrenma:\ ?tu.u.-umunun Gelistirilmek istenen Uygun Yeti
Bolimii !
Yeni Teknik-Taktik Beceriler
Denge, Koordinasyon Yetileri
Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon
Antrenmanin Baslangici | gyrati/Maksimal Siirat.__
(Isinmadan Hemen Sonra) | Patlayici/Cabuk/Reaktif Kuvvet
Maksimal Kuvvet
(Sinirsel Mekanizmalar)
. Anaerobic Glikolitik Glig
Anaerobic Glikolitik Kapasite
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet

Teknik Mikemmellik
Kuvvette Devamlilik

Aerobik Dayaniklilik

Teknik Becerilerde Yorgunluga
Direng

Antrenmanin Sonu

Kaynak: Issurin ve Yessis, 2008a’dan uyarlanarak aktarilmistir.

Antrenmanin Ortasi Maksimal Aerobik Gii¢ (VO2 maks)

¥) TVF

Tablo 6.8 Antrenman oturumunun planlanmasinda zamansal acidan dikkat edilmesi gereken konular. .

Aciklama

Bu antrenman turleri merkezi sinir
sisteminin tam dinlenik durumda
olmasina ve enerji kaynaklarinin
tamamen dolu olmasina gereksinim
duyar.

Bu antrenman tarleri hafif veya orta
duzey yorgunluk altinda etkili sekilde
uygulanabilir.

Bu antrenman turleri, artan
yorgunluk dlizeyine ragmen
sporcunun ytklenmelere devam
etmesini gerektirir.
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4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi
Voleybol
Birim Antrenman Organizasyonu
H -
Isinma Yardimci Em‘ lik Ana Evre Yardimci Evre Son
| Atletik Hazirhk Kompleks 1 Parga Analitik |
Fundamental : Kompleks 2 Parga | Bireysel
Ana Evroye Adaptasyon 6-6 Taktik Baskin (Mag Modoli Duragan) Motabolik
High Ball Agurhidi
Servis Kargilama Agirikii
FrooBall Agirlikh
Dar alan vefveya Eksiltmeli Oyunlar
6-6 Motabolik Baskin (Tempolu)
44
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4.4, Birim Antrenman Yapilanmasi

€

@01 9-2020 Yillik AntrenmarD

(1) TVF

= 3.Birim antrenman
~( 6-6 Metabolik Baskin
45
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TESEKKURLER 13 - 14 Yaslar Igin
VOLEYBOLDA
ANTRENMAN
T
46

23



