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Voleybol antrenmani planlamasinda dikkat edilmesi gereken unsurlar;

e Kullanilan enerji sistemleri (ATP-CP, Laktik Asit, Aerobik)
e Motorik ozellikler

Kuvvet: Servis, Hicum, Blok

Dayaniklilik: Mag slresi

Siurat: Servis, Smac, Blok, Alan Savunmasi

Esneklik: Defans, Kol Savurumu

Koordinasyon: Servis, Servis karsilama, Oyun kurma, Alan Savunmasi,
Blok

e Yiiklenme yéntemleri (Devamli yiklenme, Interval yiklenme, Tekrar
yiklenme, Spint, Fartlek)

e Periyodizasyon (Birim antrenman, Mikrosiklus, Mezosiklus,
Makrosiklus)
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Fiziksel yetersizlikler
Motorik ozelliklerdeki yetersizlikler
Daha 6nceden yanlis 6grenilmis teknik beceriler

Yiklenme ve dinlenme dengesizligi

!

Teknigin 6grenilmesinde hatalara ve
sakatliklara sebep olabilmektedir
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e Basarili sporcular yetistirebilmek ve bu yolda uzun vadeli
bir planlama yapabilmek icin sporcunun gelisimini bilissel,
zihinsel, duygusal ve fiziksel yonlerden degerlendirmek
gerekir

e Gelisim slreci planli, sistematik ve kademeli olarak ele
alinmalidir

e Balyi ve Way (1995) tarafindan gelistirilen bu model Uzun
Vadeli Sporcu Gelisim Modeli (LTAD) olarak tanimlanmistir
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e Geleneksel yontemlerde kronolojik yas gdz 6ninde
bulundurulurken Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modelinde
gelismekte olan genc sporcularin buylime ve olgunlasma
siire¢lerinine odaklanilmistir
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LTAD AMACLARI

Spor programlarinin kalitesini artirmak

Kronolojik yas araliklarina ek olarak LTAD biyolojik gelisim
evrelerini ve bu evrelerin antrene edilebilirlik iliskilerini de
degerlendirmek

Profesyonel veya profesyonel olmayan tim sporcularin
potansiyellerini artirmak

Katilimcilarin kendi potansiyellerinin farkina varmalarini
saglamak
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Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modelinin
Uzerine Kuruldugu Temel Etkenler

1) Fiziksel Yeterlilik

2) Ozellesme

3) Yas

4) Antrene Edilebilirlik

5) Dusunsel, duygusal ve Ahlaki
Gelisim
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6) Mikemmellik zaman alir
7) DAnemleme

8) Yarisma

9) Sistem Uyumu

10) Surekli gelisim
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. Fiziksel Yeterlilik
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Temel hareket becerileri ve temel spor becerilerine hakim

olmaktir

Boylece cocuklar cevrelerini daha iyi anlayabilir, uygun

kararlar verebilir

Cesitli fiziksel etkinliklerde daha guivenli daha yuksek

kontrolle hareket etmelerini saglar

En iyi gelistirildigi donem; ergenlikteki hizli bliiylime

evresinden onceki donemdir
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2. Ozellesme
e Erken 6zellesilen sporlar: Beceri ve koordinasyon ve
norolojik sistemin erken gelisimi Uzerine yapilandiriimistir
e Geg Ozellesilen sporlar: Biyolojik fonksiyonlarin gelisimiyle
ilgili olarak iliskilendirilen kondisyonel 6zellikler Gzerine
yaptlandirilmistir

Erken Ozellesen Spor Dallari (cimnastik, buz pateni gibi
artistik ve akrobatik sporlar) baslangic yasi 5-7 yas

Gec Ozellesen Spor Dallari (Voleybol, futbol, hokey,
basketbol, vb) baslangic yasi 12-15 yas. Ergenlik donemindeki
hizli bliylime oncesi fiziksel yeterliligi kazanmis olmalari
gerekmektedir
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. Yas

Antrenman, yarisma ve toparlanma programlarinda UVSG
asamasi ne olursa olsun sporcunun yasi g6z onuine
alinmahdir

Takvim yasi: Dogumdan itibaren gecen gun sayisi

Bagil yas: Ayni takvim yilinda doganlar arasindaki yas (giin)
farki

Gelisimsel yas: Fiziksel, bilissel, duygusal, zihinsel olgunluk
Iskelet yasi: Kemik gelisimine dayali iskelet olgunlugu
Genel antrenman yasi: Antrenman surecinde gecen yil

Spor dalina 6zgu antrenman yasi: Uzmanlastiktan sonra
gecen vyl
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4. Antrene Edilebilirlik

e Antrenman programlarinin uygulanabilmesi icin en iyi
antrenman etkilerini ortaya c¢ikartacak antrenman
donemlerini bilmek gerekir

5. Dusuinsel, Duygusal ve Ahlaki Gelisim

e Cocuklarda farkh hizlarda gerceklesir

e Bu farkliliklar cocugun karar verme ve bas edebilme kapasitesini
etkiler

e Bir cocuk farkli dusiinsel ve duygusal gelisim asamalarinda olabilir

e Bu durum yarismayi etkileyebilir, antrenoriin durumun farkinda
\_olmasi gerekir

/
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6. Miikkemmellik Zaman Alir

e Bazi arastirmalara gore herhangi bir alanda uzman dlzeye
gelebilmek icin en az 10 yil (10000 saat) calisma gerekir

e Yetenek faktori olsa da olmasa da cok sayida antrenman
yilina gerek vardir

e Bunun icin kaliteli antrendr, iyi programlanmis antrenman
plani ve ¢ok tekrara ihtiya¢ vardir
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7. Donemleme

e Spordaki zaman yonetimidir

e Performansta en iyi gelisimi ortaya cikarmak icin
antrenman sureclerinin dizenlenmesini saglar

e Antrenman bilesenlerini seanslar-gtinler-haftalar-
aylar- yil icinde dizenler

e Donemleme duruma 6zgudur
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8. Yarisma
e Antrenman maci (hazirlik maci)
e Simulasyon (Gosteri, dostluk maci)
e Performansa yonelik (normal sezon)

e Hedef yarismalar (play off, final, sampiyona)

Asamaya uygun yarisma duzenleri olusturmak gerekir
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9. Sistem Uyumu

e Sporda ve fiziksel etkinlikte yer almak

e Orgltsel bakis acisina gére; spor, saglk, egitim ve
rekreasyon sektorlerinin uyumu

e LTAD sporcu merkezlidir (antrenorler tarafindan
yonlendirilir, yoneticiler, spor bilimciler, sponsorlar
tarafindan desteklenir
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LTAD yoluyla,
e Antrendr egitim mufredati Uzerinde de etkileri vardir

e Gelisimsel, hazir bulunusluk, program hazirhgini etkiler

e Sporcu gelisimi acisindan okul temelli, toplum temelli
programlari bir araya getirir

10. Surekli Gelisim

e Spor kalitesini artirmak basariyi getirmenin
vanisira toplumsal hareketliligi de destekler
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LTAD ASAMALARI

Bebeklikten yetiskinligin tim evrelerine uzanacak sekilde
spor ve fiziksel etkinlikteki katilim, antrenman, macg ve
toparlanma strecine etki eden 7 asamali bir programdir

Aktif baslangic

Eglenceli temel beceriler
Antrenmani 6grenme
Antrenman icin antrenman
Yarismak icin antrenman
Kazanmak icin antrenman
Yasam boyu aktiflik
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Aktif Baslangi¢ (0-6 Yas)

e Buasamanin amaci, temel hareket becerilerini 6grenmek
ve bu becerileri baska becerilerle uyumlu bir sekilde oyun
icinde kullanmaktir

e Fiziksel aktivite oyun yoluyla kazandirihr

e Ovyun yoluyla temel hareketler emekleme, yuvarlanma,
kosma, ziplama iceren hareketler yer alir

 Planli, diizenli ve cocuga dayatilan etkinlikler yerine
eglenceli ve glinlik yasamin bir parcasi haline getirilmis
etkinlikler olmalidir
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Aktif baslangic asamasinda 6grenilmesi gereken bazi beceriler

« Sicrama, asilma, sallanma

* Nesnelere tirmanma, kovalama oyunlari, koordinasyon ve
cevikligi arttiran nesnelerle oyunlar

 Vicut yonlendirme becerileri, yuvarlanma, takla, bas asagi
durmavb
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Eglenceli temel beceriler (Kizlar 6-8, Erkekler 6-9 yas)

- Bu donemin amaci; cocuga sporu sevdirerek, temel hareket
becerilerini cok cesitli ve eglenceli yollarla 6gretmektir

- Gelisim oyun yoluyla desteklenir

- Rekabet yoktur, oyun temellidir

« Katilim ve eglence odakhdir

« Coklu branslara temel hazirlik yapmak, farkl branslar denemek
 Yasam boyu fiziksel aktivite aliskanligina zemin hazirlamak

- Gelisimsel uygunluk ilkesine gore cocuklarin fiziksel, bilissel ve
duygusal seviyelerine uygun egitim vermek
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Bu asamada vyapilan fiziksel etkinlikler koordinasyon, kaba motor

beceriler, sosyal beceriler, duygu ve hayal gicu gelisimi ve aktif
olmaktan zevk almayi saglar

Uygun etkinlikler neler olabilir?
- Lokomotor beceriler

e Bir yerden digerine hareket etmek icin kullanilan beceriler.
(yirime, kosma, sicrama, kayma)

 Viicut kontrol becerileri

eDenge, koordinasyon, kollar ve bacaklarin nerede
oldugunu bilme (bas asagi pozisyonda bile) becerileri

- Manipulatif beceriler

e Cekme-itme, firlatma-yakalama, ayakla vurma-karsilama,
bir seye baska bir objeyle vurma, toplama gibi beceriler

e Stabilizasyon becerileri: Tirmanma, konma, dénme, yon
\_ degisitrme, sirinme, donme
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Bu asamada vyapilan fiziksel etkinlikler koordinasyon, kaba motor

beceriler, sosyal beceriler, duygu ve hayal gicu gelisimi ve aktif
olmaktan zevk almayi saglar

Oturarak Voleybolda

e Lokomotor beceriler: Kayma
e Vicut kontrol becerileri: Denge, viicudun konumlanma
algisi

e Manipiilatif beceriler: itme, firlatma, yakalama, karsilama,
e Stabilizasyon becerileri: Yon degitirme, stirinme, déonme
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e Antrenmani Ogrenme
* Kizlar 8-11 yas

- Erkekler 9-12 yas ( temel spor becerilerini gelistirmeye
hazirlanilir)

- Spora ozel beceriler 6gretilir (temel teknik)
- Antrenman ve oyun dengesi kurulmalidir

- Gec¢ O0zellesme gerektiren bir sporda bu sirec uzayip diger strecleri de
olumsuz etkileyebilir
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Antrenman llkeleri

Cok Yonluluk: Cok sayida hareket becerisi icermelidir (atma, tutma,
kosma, sicrama, yuvarlanma gibi)

Temel motor becerilerin gelistirilmesi: ileride 8grenilecek teknik
becerilerin temelini olusturmaktadir; denge, koordinasyon, sirat,
esneklik, ceviklik

Yas ve gelisim duzeyine uygunluk: Antrenmanin icerigini
planlarken sporcunun fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisim
ozellikleri dikkate alinmalidir

Sosyal ortam: Takim calismasi, is birligine acik olmak, iletisim
becerilerinin gelisimi, 6zgliveni destekleyici ortam olusturmak
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Coklu spor deneyimi kazandirmak: Cocugun birden fazla spor
bransini tanimasi ve denemesine izin vermek gereken bir
donemdir. Béylece bir cok motor becerinin gelisimi saglanir. Uzun
sureli olarak spora ilginin stirdirilmesi saglanir

Beden farkindaligi ve temel teknikler: Vicutlarini tanimalarini ve
dogru kullanmalarini saglar. Teknik basit bicimde 6gretilir ve adim
adim Uzerine konularak gelistirilir ve tekrarlara 6nem verilir

Duzenli katilim ve siirekliligin saglanmasi: Gelisim sirecinin daha
saglikli olmasi adina diuzenli katilim ve sik tekrar 6nemlidir

Aile katilimi: Aile destekleyici, motive edici ve belirli sinirlar
dahilinde stirece dahil olmalidir




& TVF

Bireyin antrene edebilirligini artirmak
icin nelere dikkat edilmeli?

e Belirli bir yetiyi gelistirmek icin antrenmanin en iyi etkiye
sahip oldugu zaman dilimi gelisimin hassas donemi olarak
adlandirthr  ve  duyarh  pencereler gbz Oniunde
bulundurulmalidir

e Pencere disindayken de antrenman vyapilsa da, uygun
pencerede yapilacak antrenman kadar verimli olmayabilir
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e Gen¢ sporcularin biyolojik olarak hazir olduklarinda
biyolojik belirtecler hangi antrenman bilesenlerine 6nem
verilmesi gerektigini anlamada yardimci olur

e Hassas donemlerde motor beceriler, surat, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik gelisiminde en iyi dlizeydeki uyumu
yakalamak icin uyaranin zamanlamasi dogru ayarlanmalidir
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Dayaniklilik, kuvvet, strat, koordinasyon ve esneklik her
zaman antrene edilebilir ancak hassas donemlerde, uygun
kapsam, siddet ve siklik kullanilirsa uyum hizh gergeklesir

Ancak ergenlik doneminde cesitli kapasitelerde antrenman
olmaksizin gelisimler olabilir sebep buylimenin etkisidir

Ornek: VO2max 8-16 yas erkeklerde %150 / kizlarda %80
artar

Kuvvet hizli bliyiime evresinden sonra 2/3 oraninda artar

™
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Biyolojik Belirtecler

e Ergenlikteki boy uzama hizindaki artisin baslangici veya
hizli baylime evresi

e Boy uzama hizindaki doruk nokta (BUHDN)
e Menars (ilk adet kanamasi)

Biyolojik Olgunlasma

e Vicut dokulari, organlar ve sistemler Gizerinde gerceklesen
bir strectir

e Bireyin olgunluga dogru ilerlemesini degerlendirmek icin
bu sureclerin gdozlemlenmesi gerekir
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Zirve boy uzama hizi biyolojik gelisimin 6nemli bir
gostergesidir

Ergenlik doneminde en hizli bluyliimenin gozlendigi
dénemdir

Bu surecte motorik becerilerde onemli degisimler ve
gelisim meydana gelir

Bu doneme gore vyapilandirilan antrenmanlar, biyolojik
duyarh pencereler kavramina dayanir

Zirve boy uzama hizi oncesinde esneklik ve becerilerin
gelistirilmesi, sonrasinda kuvvet ve aerobik kapasitenin
gelistirilmesi daha etkili sonuclar dogurur
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Zirve Boy Uzama Hizi

Zirve Boy Uzama Hiz1

|
"\ Erkekler
Kizlar ﬂ :

2 4 6 8 10 12 14 16 18
Yas (Yl)

Zirve Boy Uzama Hiz: Grafigi (Balyi & Way, 2005)

g
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* Ergenlik en hizli
blyume evresidir
* Erkeklerde 13-15 yas

e Kizlarda ise 11-12
yas$
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Zirve Boy Uzunlugu Hizi Fomulu

ERKEKLER ICIN

ZBUH = (0.0002708 x (Bacak uzunlugu) x (Oturma boyu)) -
(0.001663 x (Kronolojik yas) x (Bacak uzunlugu)) + (0.007216
x (Kronolojik yas) x (Oturma boyu)) + ((0.02292 x (Vicut
agirhgi) = (Boy uzunlugu)) - 9.236

KIZLAR ICIN

/BUH = (0.0001882 x (Bacak wuzunlugu) x (Oturma
Boyu))+(0.0022 x (Kronolojik yas) x (Bacak Uzunlugu)) +
(0.005841 x (Kronolojik Yas) x (Oturma boyu)) - (0.002658 x
(Kronolojik yas) x (Vicut uzunlugu)) + ((0.07693 x (Viicut
agirligl) + (Boy uzunlugu)) - 9.376
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Genclerde VO2max artisi
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e Doruk noktaya ulasan hizli biylime evresinin baslangici
sonrasi(boy uzunlugundaki en blyuk artisin hemen ardindan)

VO2max belirgin sekilde artar

e Kizlarda 125 yas araligi

doruk nokta

e Erkeklerde 11@ya§ aralig
doruk nokta

16 yasa kadar
yavas artis

18 yasa kadar
yavas artis
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Boy uzama hizindaki doruk noktadan 1 yil dnce baslayan ve
sonrasinda devam eden doénemde bluyume kaynakh artis
otesinde bir gelisme vardir

Aerobik kapasite antrenmanlari yapilmalidir

Aralikh (interval) yiklenme yontemi kullanilarak

Uzun mesafeli yavas tempo aerobik alistirmalar
Devamli yiklenme yontemi kullanilarak

Fartlek tara alistirmalar

BlUyuime hizi yavasladiginda aerobik glic antrenmanlari devreye
sokulmalidir
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Kuvvetin Antrene Edilebilirligi

e Ergenlik veya hizli buylime evresi 6ncesi kuvvet kazanimi olasidir

e Kuvvet antrenmanina hizli uyumun hassas donemi Boy Uzama
Hizindaki Doruk Noktanin sonuna dogru veya hemen sonrasidir

e Kizlarda Boy Uzama Hizindaki Doruk Noktanin hemen sonrasinda
ve ilk mensturasyon donemi

e Cocuklarda kuvvet antrenmani uygulanir ancak salt kuvvetle
degil relatif (bagil kuvvetle) yani vicut agirligina gorecelidir

e Sinav, barfiks cekme, pilates toplariyla egzersizler
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Ergenlik oncesi kuvvet kazanimi;

e Motor 6grenme

e Motor koordinasyonda gelisim

e Yapisal uyumlar

e Sinir sistemiyle baglantilidir

e Egzersiz ve artan kas aktivasyonu kuvveti artirir
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Surat Gelisimi
e Kizlar 6-8 ve 11-13 yas aralig
e Erkekler 7-9 ve 13-16 yas aralig

e Oncelikle surate ydnelik ilk pencere merkezi sinir
sistemini antrene etmekle ilgilidir. Daha sonra
enerji sistemini antrene edebilmek gelir

e SUrat antrenmanlarinda antrenman kapsami dar,
siddet oldukca yuksektir

™
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e Alistirma siresi 5 sn den kisa tutulmalidir
e Tekrarlar arasi tam dinlenme saglanmalidir

e Anaerobik alaktik gliic ve anaerobik alaktik
kapasiteye yonelik aralikh (interval) antrenmanlar,
sadece surat antrenmanina hizli uyumun ikinci
penceresinde baslar

e Alistirma stresi 5-20 sn, tekrarlar arasinda tam
dinlenme
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e 12 yas araligindaki yas evresi stirat gelisimi icin hassas bir
evredir

e Hem sinir sisteminin gelisimi hem de becerilerin artisi
dakikadaki adim sayisini ve sonucta surati gelistirir

e SUrat duzenli olarak ve siklikla antrene edilmelidir
(6rnegin her antrenman seansinda yer verilebilir)

e |sinmanin sonuna dogru veya hemen akabinde (yorgunluk
gelismemistir)

e lvmelenme, uygun viicut pozisyonu, dirsek, diz ve uygun
bas pozisyonu

e Dlzenli uygulama icin ayrilan bélimlerin disinda sirate
Ozel blok antrenman yapilmalidir

- /
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Yillik Plan Olusturmadaki Yaklasimlar

* Yillik donglinin ilk yarisma/macini belirlemek

e Sezonun son yarisma/macini belirlemek

e Gecis evresinin uzunlugunu belirlemek

e Yarisma oncesi durumun uzunlugunu belirlemek

e Ozel hazirhk déneminin uzunlugunu belirlemek

e Genel hazirlik doneminin uzunlugunu belirlemek

e Antrenman kapsamini plan Gzerine ¢cizmek

e Antrenman siddetini plan tGzerine ¢cizmek

e Mezo déngl ve mikro déngl dagiliminin sonlandirilmasi

e Test ve performans kayitlarina dayali sayisallastirma slireci

- /
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