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MODERN ANTRENORUN ELESTIREL DUSUNCE YAKLASIMI: 5N1K

YAKLASIMI

'Bilimsel ¢alismalar g&steriym" ki APD amaciyla kullanilan X' donemleme yaklasimi Voleybol'da siirati cok
yiiksek diizeyde gelistiriyor' gibi bir iddiayi1 degerlendirirken su sorulari sormak esastir:

Kaynagin Guvenilirligi
Bu bilginin kaynagi NE?

KIM aktariyor?

NEREDE yayinlanmis?
Calismayi KiM(ler) yapmis?

Uygulamanin Baglami
Bu yaklasim KiM(ler)de ise
yariyor?

Surati NE ZAMAN ve NEREDE
(pist, salon, vb.) gelistiriyor?
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Performansa Etkisi

‘Cok yuksek’ ne anlama geliyor?
Kosu surati voleybol
performansini dogrudan etkiler mi?

Metodun Anlasiimasi

Bu yaklasim, APD'yi NASIL ve
NEDEN bu sekilde kullanmig?

Pratige Uyarlama

Bu bilgiyi kendi sporcularima
(cocuk/gencg/yetiskin) NASIL
uyarlayabilirim?

Daha iyi NASIL kullanabilirim?

) TVEF



 Antrenman bilimcilere gore; Insanin fizyolojik,
psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal performans
yetenegini yukselten planli, programli, organize bir
faaliyettir, hazirliktir.

e Antrenman Periyodlamasi yada Donemlemesi “Antrenman ciktilarini dnceden
belirlenen zamanlarda en verimli hale getirmek icin antrenman planlamasi
degiskenlerinde yapilan mantiksal, bltiinsel ve art arda gelen diizenlemelerdir”

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



PERFORMANSIN TEMELLERI:

'Fiziksel Hazirhk olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki basariya olan
etkisinden konusmak bilimselligin disina cikmaktir.

PSIKOLOJIK
HAZIRLIK

Bireysel, Takim

TAKTIK HAZIRLIK

Servis Kargilama Sistemleri, Oyun
Kurma, Hucum, Savunma, Dublaj

TEKNIK HAZIRLIK

Manget, Parmak Pas, Smag, Servis, Blok, Plonjon

£ FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK HAZIRLIK

Kuvvet, Surat, Dayaniklilik, Koordinasyon, Esneklik

Planlama ve periyodlama bu unsurlarin bir araya gelmesiyle bir se¢im degil, zorunluluktur.
() TVE



ANTRENORLUK VIZYONU VE ANTRENORUN CALISMA PLANI

Antrenman planlamasi’' ve ‘antrenman periyodlamasi’ birbiri ile baglantilidir ancak
farkl iceriklere sahiptir. Biri stratejik vizyon, digeri ise bu vizyonu hayata geciren

ANTRENMAN PERIYODLAMASI
(Antrenorliik Vizyonu)

Antrenman surecinin amaca yonelik
olarak

cok daha uzun zaman dilimlerinde
yonetilmesidir. | | /

i @7 |
| | V7 l |
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eylemlerdir.

ANTRENMAN PLANLAMASI
(Antrendriin Galigma Plani)

Temel antrenman
degiskenlerinin
nispeten daha kisa zaman

dilimleri icinde yonetilmesini
tanimlar.

\ e

Antrenman periyodlamasi, antrenman planlamasinin bir ara¢ olarak kullanildigi uzun vadeli bir stregctir
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PERIYODLAMA VE PLANLAMA: KAVRAMLARIN DETAYLI KARSILASTIRMASI

ANTRENMAN PLANLAMASI

(Taktiksel ve Kisa Vadeli)

Odak
Stratejiler

o Planlanmis asir zorlanma
o Antrenman Degiskenleri:
> Dinlenme siddeti/sliresi
= Egzersiz ¢esidi/siralamasi/kapsami/siddeti
= Set/seri sayisl
o SIKlik
o Yuklenmeyi azaltma

Pekunld, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yticel, S., Hareket ve

Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.

©

ANTRENMAN PERIYODLAMASI

(Stratejik ve Uzun Vadeli)

Odak
Hedefler

Donemsel (Genelden 6zele)

Kanita dayal

Performansin en verimli hale getiriimesi
Yaralanmalarin onlenmesi

Sporcu takibi ve yorgunluk/toparlanma yonetimi
Zaman Donguleri:

= Yagam boyu, Olimpik

s Yillik, Makro, Mezo, Mikro

o Kondisyonel Donemler:

= Genel hazirlik

= Ozel hazirlik

= Musabaka

= Aktif dinlenme

8§ 0 0 0 080 B
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ZAMANIN MIMARISI: ANTRENMAN DONGULERININ HIYERARSISH

Cok Yillik (Spor Kariyeri Boyunca)

Uzun Vadeli
Olimpik (4 yil) p——
Yillik (1 yil) e Olimpik
e Yillik

Makro Dongu (2-12 ay) e Makro Dong(l

Mezo Dongu (2-6 hafta) Orta Vadeli

e Mezo Dongu

Mikro Dongu (3-7 gun)

Antrenman Gunu (24 saat) | Kisa Vadeli

e Mikro Dongu
e Antrenman Gunu
e Antrenman Oturumu

Antrenman Oturumu |
(< 3 saat)

Issurin ve Yessis (2008a) ile V. B. Issurin (2010) kaynaklarindan uyarlanarak aktariimistir. Antrenman oturumu, bazi kaynaklarda
"antrenman seansl" veya "antrenman birimi" terimleriyle de ifade edilmektedir.



ALTYAPI FELSEFESI: BUGUNKU SKORDAN ONCE YARININ SPORCUSUNU INSA ETMEK
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* Altvapll\da ba§ar||| blrplanlamas mtemel QIktISI

Takimim i¢in ‘uzun vadeli basarl’ ne anlama geliyor?
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ALTYAPIDA BASARIYI YENIDEN TANIMLAMAK: UZUN VADELI HEDEFLER

Altyapiya yonelik voleybolda uzun vadeye yonelik basari tanimlarina ornekler:

[J Yeni ogrenilen bir teknik/taktk beceriyi mag kosullari altinda daha az hatayla
uygulayabilmek.

[J Servis kagirma oranini %40'tan %25’e indirmek.
[] Stresli durumlarda atilan etkili servis sayisini artirmak.

] Cozum uretebilecek bir hUicum kombinasyonunu stresli durumlar altinda kullanmaya
cesaret edebilmek.

] Smaclari daha yuksekten vurabilmek.
] Oyun okuma yetenegine dayali cozum ureten yaratici hareket sayisini artirmak.
] Cozulemeyen durumlar karsisinda psikolojik dengeyi koruyabilmek.

L) L1 L]

Bos birakilan satirlara sizler de kendi orneklerinizi ekleyiniz.




UZUN VADELI BECERI GELISTIRME YOL HARITASI

BASLAMA VE KAZANMA | ERKEN SAGLAMLASTIRMA GEC SAGLAMLASTIRMA GELISTIRME
(6-8 yas) | (9-12 yas) | (13-16 yas) | (17-22 yas)

HAREKETLENME VE YAKALAMA

Yon ve hiz okuma, tek elle yakalama |
Iki elle yakalama |
Uygun pozisyondan hizli degistirme

ATMA

Rakibi okuma, topu atma
Iki elle atma
Tek elle atma (smac hareketi)

SERVIS

Alttan servis

Durarak tenis servis

Sigrayarak tenis servis

Adim alarak sicrayarak tenis servis
Gclt smag servis

Kontrollii smag servis

YARISMAYI OGRENME/YARISMA

TEMEL BECERILER ANTRENMANI OGRENME ANTRENMAN ICIN ANTRENMAN YA
ICIN ANTRENMAN >

(KAZANMA/EDINME) (PEKISTIRME) (PEKISTIRME)
Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)




@TVF YILLIK PLANIN ANATOMISi: GELENEKSEL DGNEMLEME MODELI

Geleneksel donemleme yaklasiminda, yillik plan islevsel bir amag ifade eden donem ve evrelerden olusur.

HAZIRLIK DONEMI

Genel Hazirlik

» Amag: Genel biyomotor
yetileri yukseltmek, genis
motor beceri gesitliligi
olusturmak.

e Yiiklenme:

Y(ksek kapsam,
Disiik-Orta siddet.

r:_——

Ozel Hazirhk

e Amag: Teknik yetileri ve
motor becerileri spora
0zgu geligtirmek.

e Yiiklenme: Kapsam en
yiksek, siddet amaca
yonelik artar.

‘

GEGIS DONEMI
On-Miisabaka & Miisabaka
e Amag: Mag performansini e Amag: Toparlanma,
korumak ve onemli maglarda aktif dinlenme.

zirveye gikarmak.
e Yiiklenme: Eglenceli
e Yiiklenme: Diisiik kapsam, ve gesitli etkinlikler.
Yiksek siddet, dinlenme ve
toparlanmaya onem verilir.

—

>

V. Issurin ve Yessis (2008a)’'ten uyarlanarak
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MAKRO BAKIS: ORNEK BIR YILLIK PERIYODLAMA PLANI (52 HAFTA)

BOLUMLER G WATIDGOE GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK YARISMA  GEGI§
MEZZ0 1. 2. 3. - 6. 7. 8. e IR 11. 12. 13. 14. 15.
T 20345816 7T 8 9 1083% 12.13 15 16 17 18 19 20 21 23 24 25 26_27 28 30 33 36 37 38 39 40 41 42 43 46 47 48 49 50 51 52
DENGE/KOORDINASYON 4 414314134 4 3 4 4 SITRGERNEN2 2 2 2 2 AW lAERY1 1 1 1 1 11 [FPRLITIT
ESNEKLIK Statik + Dinamik 2 21212121212 2 2 2 22l 2 2|2 2 2ol o loilat 1 11,1 1 1 [18010EEN
SURAT 3 gl o4 5'lin ok s o BUEUEEEEES 0 0 0 o ERERENESERERER- 0 a0 qd
CEVIKLIK 4 111 BN 1 (11 1 1 2R 2 2 2 2 2|2 203l
Anatomik Adaptosyon 1 1 1 DT 1 11 1 e 1 1 117 11 e
KUVVET Temel B+ Cabuk Kuvvet 3 2052124 21271 2 12 | 212 2 BRGNS WO
Cabuk Kuvvet 1 L | T 1T 1 i 1 1 1 11 1 1FER T EEL
- : 1. Seviye- 2. Seviye 1 - ] 1012 22|20 ESEaN=N 3 33 2 3PN NONSEESE 1 111111
PLIYOMETRIK 2. Seviye-3.Seviye 1 111122222222 21
Aerobik Dayanmkik 3 331313333 2 | SESETESE2ERN 3 33 3 BN 2R 2 2 2 2 2|2 |2i2PoN 2 ol s
DAYANIKLILIK Anaerobik Dayamkkik 3 SEENINRIN 2 |2 (2 2172 1 1 115 1 17171
Anaerobik Dayannikik 1 | SRR 1 | 1 1 | 1 T ¥ IR A
. Basit Teknnikk 4 4 0414:°4\14 4 4 4 4 A0 8rar2ial 4 4 4 4 430303 EINSES]I3 333 3 3 3131313131313
e TemplettTekmikk 3 4 4 3 3 3 3333 3/338883111°1
TAKTIK VE TEKNIGE KARAR VERME 4 111 1522038130303 33 3 IATSNA A AEAl4 4 4 4 4 4 4141414141414
2 Yiiklenme 2 Yiiklenme 2 Yiiklenme 2 Yiklenme Dalgali Deigen Duragan GEQIS

Mikrosu Mikrosu Mikrosu Mikrosu

YUKLENME DEGISIM] Y

Yiiksek
Viiksek-Orta /\/\/\/\/\
Orta N

Orta-Duistik

>

>
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Bereket Yicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



MIKRO BAKIS: 14 YAS GENEL HAZIRLIK EVRESI ORNEK HAFTALIK PLANI

- : Fiziksel : : in
Antrenman Degerleri Abtrentnan Teknik/Taktik BIRIM ANTRENMAN
Siddet Siire Kapsam % Siire | Kapsam | % Siire | Kapsam Isinma Yardime: Evre ilk Ana Evre | Yardimci Evre Son | Soguma

T Statik Esneklik + : : : :
Pazartesi 40 120 ORTA | 50 | ORTA | 50 | DUSUK Ge"%ﬁ'"ma Koordinasyon 10" | TKIK Aemb;kotj(azpas'te Soguma

+ Denge 10" Egzersizleri
Dinamik Esneklik 5’ : n
1oii | Genel Isinma : , Teknik Kuvvet Soguma
Sali 40 | 120 | ORTA | 50 | ORTA | 50 | DUSUK 10 +KoErgg:%seyc5>'n10 50’ 30 e rotelon
Statik Esneklik 5' : Kuvvet 8 Egzersiz | ,
: : 1oiiw | Genel Isinma : ; Teknik ; : Soguma
arsamba 60 | 120 | GENIS = 50 | GENIS | 50 | DUSUK . + Koordinasyon 10 : 20" + Aerobik e
Gars 10 + Denge 5’ 60 Kapasite 10'x1 Egzersizler
Persembe
1oii | Genel Isinma Dinamik Esneklik 15" | Teknik | Aerobik Kapasite | Soguma
Cuma 40 120 | ORTA o0 ORTA 50| DUSUK 10° + Koordinasyon 15 60’ 10'x2 Egzersizleri
Cumartesi 50 120 ORTA = 50 | ORTA | 50 | DUSUK ®e"lS"Ma  penge 10 Teknik | K08 e | _Sojuma
10 60 Kapasite 10'x2 Egzersizleri
Pazar

N
Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133) Q.f:) TVF



TURKIYE VOLEYBOL LIGLERININ BENZERSIZ RITMI:
UZUN BIR MARATON, KISA BIR SPRINT HAZIRLIGI

0CA SUB MAR NIS MAY HAZ TEM AGU EVL

Yarisma Periyodu
o

Hazirlik Suresi

b [

EKI

KAS

ARA

Uzun Yarisma Periyodu

Voleybol sezonu, Eylul ortasi/sonundan
Nisan sonuna kadar kesintisiz bir
mucadele donemini kapsar.

Kisith Hazirlik Suresi

Dinlenme ve yenilenme periyodu (Agustos
ve Eylul'in bir bolumu) ¢ok kisadir. Bu
durum, sezon oncesi hazirlik donemini
kritik derecede sikistirir.

Sonug

Bu yapi, bilimsel ve iyi planlanmis bir yillik
periyotlamayi bir secenek degil, bir
zorunluk haline getirir.

(¥) TVF
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SEZONUN PANORAMASI: YILLIK ANTRENMAN PLANININ STRATEJIK EVRELERI

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

0
Haziran Gurun Eylul Aralik Ocak Mayis Haziran

Hazirhk Periyodu Yarisma Periyodu 1 Ara Yarisma Periyodu 2 Dinlen/Yenilen

(Haziran-Eylil) (Eylil-Aralik) (Arahk-Ocak) | (Ocak-Mayis) (Mayis-Haziran)

Temel atma ve yuklenme Ik yari miicadelesi Toparlanma ve yeniden odaklanma  Zirve performans ve play-off'lar Aktif dinlenme ve regenerasyon

) TVE



PERIYOTLAMA SADECE BIR TAKVIM DEGIL, KAPSAMLI BIR GELISIM ORGANIZASYONUDUR

PERIYOTLAMA

TAKTIKSEL
HEDEFLER

Periyodizasyon sadece tarihlerin organizasyonu olarak disiiniilmemelidir.
Oyuncularin fiziksel, teknik ve taktiksel hedeflerinin organizasyonunu da icermektedir.

* Fikstir zorluklar, orta vadeli planlamayi (mezosikliis) etkileyebilir.
« Ancak uzun vadeli ana hedeflere yonelik stratejik yapi (makrosikliis) korunmalidir.

O TVF



BOLUM 2 (\\VP TVF

2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

* Genel tanimlar

* Enerji sistemleri

* Superkompansasyon

* Antrenman adaptasyonlari
* Toparlanma Surecleri

* Geriye donus etkisi



BASARININ SUREKLI DONGUSU; ANTRENMAN, MAC,
TOPARLANMA VE MONITORIZASYON

MONITORIZASYON

TOPARLANMA

Uc ana kavramin (antrenman, mac ve toparlanma) organize edilmesi antrenman
periyodizasyonu icin temel teskil eder. Hedeflere ne kadar yaklasildiginin takibi
(monitorizasyon) ise sistemin anahtaridir.

() TVF



ZIRVE PERFORMANSIN YAPI TASLARI:
ATLETIK HAZIRLIGIN BES TEMEL BILESEN

{=p Fiziksel Hazirlik

;@ Teknik Hazirlik

?X Taktik Hazirlik / Atletik Hazirhk

Psikolojik Hazirlik

G
ﬂg@g" Entellektiiel Hazirlik

G TVF

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



FIZIKSEL YETENEKLERIN DENGESI: KUVVET, SURAT VE DAYANIKLILIGIN
VOLEYBOLDAKI YANSIMALARI

KUVVET
Firlatma Ard|§|k
CRIBAC smaglar
kolu) (3 smag)
Sigrama 1.set ve 2. sette
gucu ayni
(Blok-Smacg) itis kuvvetsi

Akselerasyon gucu 5. sette ayni
(Topa yonelme) blok
yiksekligi

Turnuvanin 1. magi ile 2.
macinda ayni performans

Deselerasyon gucu
(Defansta durma)

SURAT DAYANIKLILIK

X
Kaynak: Bompa, 1999'dan uyarlanmistir. ‘ (\\ﬁ ) TVF



* 2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

Yardimci Biyomotor Yetiler
* ------- * Koordinasyon
......... * Esneklik (Hareketlilik)

Teknik Hazirhk ...... .,
""""""""" >N ~ Kuvvet iretimi | iki farkl
- uvvet Uretimi ve uygulamasi iki farkl
Taktik Hazirlik sseeseerensnnnnnnnes > At'etlk HaZIl'llk Y&
------- T S kavram.
........... Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvvetin
Psikolojik Hazirhk

daha verimli uygulanmasi icin gerekli.

Entellektuel Hazirlik



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

Fi.til-mel_ Hazirlik i

|

W
-
_-\--1-
]
&

S .;"L ) i ___,.e-’f
2.1. Genel tanimlar (Teknik Hazirlk) Faltin fanrhs '"”""'”_‘_'"'j_'__l'.‘.;ﬂt'Et'k Haz"'.'__'_!'_‘__
Psikolojik Hazirhik v
Entelloktiiol Hazirlik

Aktif Periyot Aktif Periyot Aktif Periyot

Inter Pasif Periyot Pasif Periyot Pasif Periyot Inter

Aktif Periyot (Ralli) Pasif Periyot (Dinlenme)

Servis atisi ile baslayan ve topun havada ki ralli arasinda gecen, toparlanma ve bir

kaldiQ1 periyottur. Bu sure boyunca sporcular sonraki pozisyona hazirlanma suresidir.

patlayici ve reaktif efor sarf ederler (Smac,
blok, defans, yer degistirme).

F) TVF



Toplam Ma¢ Toplam Set  Toplam Ralli ORTALAMA MEDIAN STANDART S F. ARALIGI FREKANS Yuzde

—m
Toplam Aktif Periyot Sirelerinin Dagithmlan

400
350
- NOT:
o Turkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlar: eleme
20 grubunda toplam 5 mag¢ sonunda elde
- edilmis aktif periyot strelerinin
: dagihmlari.
100
H I
g - .

0C:00:01 00005 00010 00015 00:00:20 00:00-25 00:00:30 00 00:35 0C: 00-40

L=
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RALLILERIN BUYUK COGUNLUGU 10 SANIYENIN ALTINDA SONUGLANIYOR

Toplam Aktif Periyot Surelerinin Dagihimlari 0/ 4 8 5
446 0 =

Rallilerin neredeyse yarisi
1-5 saniye suruyor.

%082

Toplam rallilerin %82'si
15 saniyeden kisa.

Frekans

g Ortalama Ralli Sﬁresi

1=5 6-10 11-15 16-20 21-25 21-25 26-30 31-35 36-40
Sure Araligi (saniye) a n Iye

Veri: Tlrkiye Voleybol Kadin Milli Takimi 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlan Eleme Grubu, 5 Mac, 920 Ralli. ‘ > TVF




MAGIN RITMINI DINLENME ARALIKLARI BELIRLIYOR:

STANDART SURE 30 SANIYE
%062.3

Dinlenme periyotlarinin buyuk ¢cogunlugu
30 saniye etrafinda kimeleniyor.

Toplam Pasif Periyot Surelerinin Dagilimlari
573

Frekans

80

s Ortalama Dinlenme

17 & B B 5

3 (X & @
15s 20s 30s 45s 60s 120s 1808% 300s 360s SureSI: 33 Sanlye

Sure Araligi (saniye)

Veri: Turkiye Voleybol Kadin Milli Takimi 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlar Eleme Grubu, 5 Mag, 915 Pasif Periyot. :(\% : TVF



ANALIZ

Aktif Periyot Lig Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi
F. ARALIGI FREKANS Yizde F.ARALIGI FREKANS  Yizde
00:00:01] 106]  11.52%
<00:00:05| 446] 4848
00:00:10 202 21,96%
00:00:15 108  11,74%
00:00:20 34 3,70%
00:00:25 15 1,63%
00:00:30 5 0,54%
00:00:35 3 0,33%
00:00:40 1 0,11%
| 0
920

Pasif Periyot Lig Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi

F. ARALIGI FREKANS Yuzde

F. ARALIGI FREKANS Yizde

00:00:15 0 0,00% 00:00:15 3 0,33%
00:00:20 39 12.46% 00:00:20 145 15.76%

q—_00:00:30 204 65,18%p ‘ 573
00:00:45] 32 10,22% 00:00:45 80 8,70%
00:01:00 6 1.92% 00:01:00 17 1,85%
00:02:00 25 7,99% 00:02:00 78 B8,48%
00:03:00 1 0,32% 00:03:00 3 0,33%
00:04:00 0 0,00% 00:04:00 6 0,65%
00:05:00 4 1,28% 00:05:00 5 0,54%
| mmml 1 0.32% 00:06:00 5 0,54%

915



ANALIZ

Kombinasyon 1

1-5 sn Yuklenme = 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 5

Kombi 2.
ombinasyon 15-20 sn Yiklenme = 20-30 sn Dinlenme

1-5 sn Yuklenme = 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 3
y Kombinasyon 6

10-15 sn Yuklenme =2 15-20 sn Dinlenme

20 sn Uzeri Yuklenme =2 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

X
10-15 sn Yuklenme =2 20-30 sn Dinlenme ((\\ﬁ) TVF




SAHADAKI HER SANIYE, VUCUTTA BIR

Enerji Sistemleri

Peki, bu kisa ve patlayici eforlarda hangi enerji sistemleri aktive olmakta ve
30 saniyelik dinlenmeyle bu sistemler nasil etkilenmekte?



VOLEYBOLUN BIYOENERJETIK SISTEMLERI:
HANGI EFOR HANGI SISTEMI KULLANIR?

(ATP Depolari): Anlik, ATP-CP Sistemi): 10 saniyeye kadar stiren yiiksek

ERlayicl gug. \ siddetli efor.
;Tg; ':Ek: Tek bir smag veya A i **Ornek: 5-10 saniye siiren siddetli bir ralli.**

[ e =

0 24

©

-

O

2

Q.

>

=

@

()

©

2

= — >
2 sec 10 sec 2 hrs
Time \"\\

(Laktik Asit Sistemi): Daha uzun suren \ Aerobik Sistem): Uzun sureli, genel
yogun eforlar. **Ornek: Uzun ralliler dayaniklilik. **Ornek: 60-120 dakika
igeren bir setin sonu.** suren bir magin tamami.**
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VERILERIN PRATIGE DOKUMU: VOLEYBOLUN EN YAYGIN EFOR-DINLENME
SENARYOSU

Mac analizleri, en sik karsilasilan kombinasyonun 1-5 saniyelik yuklenme
ve ardindan 20-30 saniyelik dinlenme oldugunu gosteriyor.

Antrenmanlar, sporculari bu
EFOR: 1-5sn spesifik efor/dinlenme oranina
tekrar tekrar hazirlamalidir. Bu,

B R rv-Ch sisteminin maksimum

DINLENME: 20-30sn verimlilikle kullanilmasini ve hizla
yeniden sarj edilmesini hedefler.

(O TVF




STRATEJIDEN BIYOLOJIYE: VERI ODAKLI ANTRENMAN FELSEFES|

.':;': Yillik Plan / Sezon Takvimi

> Antrenman Bloklari
(Mezosiklisler)

i%} Enerji Sistemleri
@ (ATP-CP Dominasyonu)

Basarili bir periyotlama, sezon takvimini macgin biyoenerjetik

gereksinimleriyle uyumlu hale getirme sanatidir. C)
¥) TVF



ZIRVE PERFORMANS, MACIN FIZYOLOJIK KODLARINI COZMEKLE
MUMKUNDUR

Periyotlama, statik bir sablonu takip etmek deqil;

oyunun surekli degisen taleplerini ve sporcunun

biyolojik kapasitesini anlamak i¢in veriyi kullanan
dinamik bir problem ¢ozme surecidir.

Kodu ¢cozmek, zirveye giden yolu aydinlatir.

() TVF



Voleybolun Enerji Sistemlerini Kullanma
Dlizeyi:

ATP/CP (Patlayici Guc¢ & Kapasite)

e Gug (<5s): “Smagc, Blok ya da Karsilama-Atak gibi ‘patlayicl’ hareketler.
e Kapasite (< 15s): “Orta uzunluktaki bir rallide 6ndeki orta oyuncunun maksimal
yaptigi blok kosusu, sicrama, atak icin agiimasi gibi hareketlerin tamama..”

ANAEROBIK GLIKOLITIK (Gii¢ & Kapasite)

e Gug (15-30s): “Liberonun, ardi ardina 4 ve 2'den vurulan toplara defans yaptigi,
defansini gelistirmeye yonelik ¢alismalar.”

o Kapasite (45-120s): “File Uzeri dar alan ¢alismalari, sahanin daraltildigi siddeti
yuksek 2-2 calismalar.”

AEROBIK (Kapasite)

o Kapasite (Saatler): “Servis-servis karsilama antrenmanlari, maksimal sigrama
olmadan teknik gelisimin hedeflendigi 6-6 antrenmanlar, bazi uzun duraksamalarin

= oldugu taktik antrenmanlar.”

| | , X
Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors Limiting Strength Development in Skeletal ‘(NP/ ’ TVF
Muscle. In: Kumar S, editor. Muscle Strength. Boca Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32. ' )




2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri

SIDDET / Hacim

90-100%

B0-90%

>0-80%

Gunler

Ener)i SEtemil alBnina gore
antrenmanan binncil hedafi

* Aerobik Sistem
Asite

Kap

Pazatesl

G
TABLE 2.2

*Anaerobik Glikolitik]

Kap

*Anaerobik Glikolitik
asite

Persembe
*Anaerobik Glcg

Cuma
*Aerobik Sistem
Kapasite

Energy Systems A ppnmch to the Power and C apacity tor ATP Energy Provision during

Muscular Work

Intensity Factor

Intensity Factor

Energy System Fower Capacity for Fower for Capacity
Anaerobic ATT CT system 0.1-3s Bio 12 s Explosive Maximal
[« 5 5) {« 15 5}
Anaerobic glycolytic system 15t 30s Hto 120s Maximal Maximal
(> 45 )
Aerobic system ito 5min  hour(s) Near maximal Submaximal

¢

Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors Limiting Strength Development in Skeletal Muscle. In: Kumar S, editor.
Muscle Strength. Boca 32 Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.



Gelisimin Biyolojik Ritmi: Superkompansasyon

Sportif Performans Yetenegi

Uyum / Asiri Telafi (Cumartesi)

Performans baslangi¢ seviyesinin tzerine ¢ikar.
("Sali” guintinden daha iyi bir performans)

4

k) Toparlanma (Persembe-Cuma)

Performans baslangic seviyesine doner.
1 (Antrenmanlarin yiikiiniin azaltilmasi ile

toparlanmanin saglanmasi)
Yuklenme (Sali)

Performans seviyesi diiser.
(“Sali” glinu uzun ve temposu
yuksek bir antrenman)

Yorgunluk (Carsamba)

Performans diisiik seyreder. (Sporcularin
kendini yorgun hissetmesi, antrenman devam
eder ancak performans diizeyi dusuktur)

Sure

N
Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmistir (\P TVF



GELISIMIN HASSAS DENGESI: OPTIMAL YUKLENME

M A

YETERSIZ YUKLENME  OPTIMAL YUKLENME ASIRI YUKLENME

Organizma ic¢in uyaran Gelisimi tetikleyen, Vucut ya zarar gorur,

yeterli degilse, higbir planli ve dogru sakatlanir ya da asiri
bicimde uyum ve seviyede stres. antrenman

gelisim gerceklesmez. (surantrenman)

durumu olusur.

(O TVF



Antrenman uyumununu saglayan
YUK ‘Un bilesenleri Antrenmanin

Siddeti

Antrenmanin
Yogunlugu

Antrenmanin
Antrenmanin Bileskenlik Dlzeyi

Kapsami N 3

= . A
—a '\?/r. s

o

Ornegin; Bir voleybolcunun sezonun basinda dayanikhlik igin
yaptigl antrenman drneklerinden; %50-70 maxVo2 dan
kuguk 3x10 dk teknik driller, Jog/kosu dinlenme aralig), 5 dk.
3/Hft

YUKLENME + YENILENME — ANTRENMAN ’(\\; TVF



NEREDEYSE BIREBIR AYNI IKI PROGRAM

PROGRAM A PROGRAM B
Yogunluk: 1 Tekrar Yogunluk: 1 Tekrar
Maksimumun (1TM) %60-80'] Maksimumun (1TM) %60-80']
Tekrar: 5-8 Tekrar: 5-8
Dinlenme: 30 saniye Dinlenme: 2-3 dakika
Istasyon: 10 (Coklu eklem) Istasyon: 10 (Coklu eklem)
Siklik: Haftada 3 gln Siklik: Haftada 3 gun

G TVE



Ayni
Antrenman
Uyumunu
saglarmi?? ...




CEVAP: KESINLIKLE HAYIR. TEK BIR DEGISKEN HER
SEYi DEGISTIREBILIR.

PROGRAM A PROGRAM B
Yogunluk: 1 Tekrar Yogunluk: 1 Tekrar
Maksimumun (1TM) %60-80'] Maksimumun (1TM) %60-80']
| Tekrar 5 8 — Tekrar 5 8 —
Istaéyon' 10 ((;okILfl‘:eklem) Istésyon 10 ((;okluveklem)
Siklik: Haftada 3 gun Siklik: Haftada 3 gun

Programlar arasindaki tek fark olan 'dinlenme suresi', vucudun strese verecegi fizyolojik
tepkinin yonunu tamamen degistirir ve iki farkli adaptasyon sonucunu yaratir. (,(\%) TVE



Program A: 30 SANIYE DINLENME —
HIPERTROFI

- Qz - fizvum.liu.

Kreatin Fosfat (KrF) Enerji Kaynagi Metabolik
Yenilenmesi Degisimi Sonug¢
ATP kaynagi olarak 4. setten sonra, KrF Bu durum, yuksek
kullanilan Kreatin Fosfat'in depolari yetersiz kaldig miktarda Laktik Asit
yenilenmesi ancak %70 Icin vucut anaerobik olarak birikimine yol agar.
seviyesinde gerceklesir. Karbonhidratlari (KHO)

kullanmaya bagslar.



Program B:2-3 DAKIKA DINLENME — PATLAYICI
KUVVET

- @ - PATLAYICI

KUVVET

Kreatin Fosfat (KrF) Enerji Kaynagi Metabolik
Yenilenmesi Korunumu Sonug
Uzun dinlenme araligi, Her setin basinda Laktik Asit birikimi
Kreatin Fosfat'in %100'e enerji sistemi hazirdir, olusmaz veya minimum
yakin bir oranda yerine glikojenin anaerobik duzeyde Kalir.
konulmasini saglar. kullanimi engellenir
(glikojen tutumu
saglanir).

(O TVF



YOGUNLUK, UYUM VE TOPARLANMA: ENERJ DEPOLARININ YONETIM]

Glycogen Depletion

80 -

Antrenman suresince ve ki
antrenman birimi arasinda verilen
dinlenim araliklari, voleybolda en
onemli iki besinden biri olan
Karbonhidratlarin (KHO) tukenip

yerine konulmalarini ve 20| 2% N

dolayisiyla antrenmana verilen = 120
uyumu farklilastirmaktadir. 0 30 60 90 120

Time (minutes)

60

mmole glu/kg

Chart Caption: Farkl egzersiz yogunluklarinda (% max VO,)
glikojen depolarinin zamanla nasil tikendigini gosteren bu
grafik, yuksek yogunluklu ¢cabalarin toparlanma ihtiyacini nasil
artirdigini kanitiamaktadir.

*Fox, Bower, Foss, Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, 2012 U TVF



ANINDA
(Dakikalar)

ATP/PC

YENILENME: Viicudun Biyolojik Takvimi

KISA VADE
(Saatler)

(Kas Fosfojen)
2-5 dakika Laktik Asit
icinde neredeyse Uzeylerinde disus
tamamen ~%95'i 1-1.5 saat
yenilenir.
2dk  15dk 1s

2S

Kas Glikojeni

ORTA VADE
(1-2 Giin)

(Aralikli Aktivite Sonrasi)

24 saatte %100
yenilenir.

Kas Glikojeni
(Uzun Sureli
Aktivite Sonrasi)
48 saatte %100
yenilenir.

Sprint Calismasi Sonrasi
Toparlanma: 30-40 saat.

24s 48s

UZUN VADE
(2-3 Giin)

Kuvvet Antrenmani/
Mag Sonrasi Toparlanma
48-72 saat.

() TVF



Akillh Siralama Sanati:
Antrenmanlari Birlestirmek

X

Yenilenmeyi Geciktirir Yenilenmeyi Hizlandirir
1. Ayni Karakter + Maksimal Yk 4. Farkh Karakter + Farkh Siddet
(Or: Yogun Defans Antrenmani + (Or: Teknik Servis Karsilama (distik)
Yogun Blok Antrenmani) + Patlayici Blok Drili (yliksek))

2. Ayni Karakter + Farkh Siddet

3. Farkh Karakter + Maksimal Yuk
(Or: Yogun Servis Karsilama +
Maksimal Kuvvet Antrenmani)

NEDEN ??? => BECERILER ICIN GEREKEN ENERJI SISTEMINI DUSUN !!!! @ i



Yiiksek

SIDDET / Hacim

Teoriden Pratige: Ornek

Bir Haftalik Yuklenme Plani

- —:— Anaerobik ’ bik
Glikolitik /RS
 Giig B |
~ Aerobik . T Aerobik @
Sistem Sistem
Kapasite Kapasite
Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma

Pazar  ».
(B TVF

Cumartesi



Uyumun Katmanlari: Anlik Etkiden Kalici Mirasa

Anhlk Etki

Antrenman sirasinda ortaya ¢ikan etki. (Or:
Pas-manset sirasinda kalp atiginin hizlanmasi)

Biriken Etki

Belirli bir stireyi kapsayan antrenmanlardan
sonraki degisiklik. (Or: Uzun rallilere adaptasyon)

Kalici Etki

Antrenman kesildikten sonra kazanimlarin
korunmasi. (Or: Hi¢ kuvvet antrenmani
yaplimamasina karsin smag gucinun 15 gun korunmasi)

L

—1

-

Hemen Sonraki Etki

Bir antrenman sonunda ortaya gikan degisiklik.
(Or: Tempolu bir 6-6 antrenmandan sonra
nabzin yuksek devam etmesi)

Gecikmis Etki

Belirli antrenmanlar sonrasi motorik
ozelliklerdeki artis. (Or: Iki haftalik yogun glg
antrenmanindan sonra patlayici kuvvette artis)

(O TVF



Kazanimlarin Rezidiiel Etkisi: Hangi Yetenek Ne Kadar Siire

Korunur?
Uzun Sureli
Orta Sureli
Anaerobik Glikolitik Dayanikhlik — 18 * 4 giin
Kuvvette Devamlilik 15 £ 5 giin
Kisa Sureli
Maksimal Surat (Alaktik) _ 5% 3giin
0 5 10 15 20 25 30 39

Not: Gelistirilebilirlik diizeyi yuksek olan yetiler daha uzun sureler korunur.

() TVE

Vladimir Issurin (2008). Block Periodization: Breakthrough in sport training. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 25



Ozel Durum: Gocuklar Minyatiir Yetiskinler Degildir

Cocuklarin antrenman periyodizasyonunda oncelik verilmesi gereken en onemli evre, boy
uzamasindaki hizli dénemdir (Zirve Boy Hizi - PHV).

Zirve Boy hizi

-

Zirve Boy hizi

Q\
/

N
i Erkekler
Kizlar _~ v
_— —
f::::f rfz —
o | eri Anaerobik -
o Beceri Beceri e
p
/ sece | il Anserobik Anerobik Anserobik e
y 1:5 sn Giig ll Gfa% B asis uv ,

1 2 3 4 5 B8 7 8 9 10 11 92 93 14 15 16 17 18 189 20 21 22
Yas

Sekil 1.8 Cocuk ve genglerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarh oldugu ve kondisyonel yetiler i¢in hassas donemler.
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Antrenman Felsefeniz Igin 3 Anahtar Prensip

2

1

Uyum = Yuklenme + Her Sey Enerji
Yenilenme Sistemleriyle llgili
Gelisim, dinlenme sirasinda Antrenmanin turu, dinlenme
gerceklesir. Yuklenme kadar suresi ve siralamasi, hangi
yenilenmeyi de planlayin. adaptasyonu hedeflediginizi

belirler. Bilin¢li secimler yapin.

"
.

o

3

Bireysellestir ve
Periyotla

Vucudun biyolojik takvimine
(Superkompansasyon, yasa
bagl gelisim) saygi duyan bir
plan, surddrulebilir basarinin
temelidir.

=00

¥
(T T
A) NotebooklM



Cozum Sans Degil, Tasarimdir:
Planlamanin 5 Temel llkesi

Zirve performans tesaduflerin degil, bilincli bir tasarimin Grantddr. Basaril bir
antrenman periyotlamasi (AP), her antrenoriin ustalasmasi gereken 5 temel ilke
uzerine insa edilir. Bu ilkeler, sezonun mimari planini olusturur.

-
\® \f\ N /“”D) <

OZEL OLMA ESNEKLIK DINAMIK SUREC KADEMELI YUKLENME CESITLILIK
(Specificity) (Flexibility) (Dynamic Process) (Progressive Overload) (Variety)
</
((F) TVF
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Temel Ilke 1: Planlama 'Ozel' Olmalidir

Takima Ozel Olma Sporcuya Ozel Olma Cinsiyete Ozel Olma

e Hedefler: Sampiyonluk, Play- e Fiziksel Ozellikler: e Kas Fibril Yapisi:

Play-off, Ligde kalmak vb. Smac/blok ylksekligi, defans Farkliliklarin antrenman
hareketliligi. tasarimina etkisi.

e Teknik Ekip: Tecrlbe,  Teknik Kapasite: e Kuvvet & Gii¢c Oranlari:
yetkinlikler (atletik Hicum/servis karsilama Programlamada dikkate
performans programi yUzdeleri, blok verimliligi. alinmasi gereken
hazirlama, istatistik biyomekanik farklar.
kullanimi). e Adaptasyon: Antrenmana e Dayaniklilhk: Kadin

e Fiziki Sartlar: Tesislerin verilen fizyolojik ve zihinsel sporcularin antrenman
(salon, fitness merkezi) cevap (hizli/lyavas adapte hacminin erkeklere oranla
durumu ve kullanilabilirligi. olanlar). daha fazla olabilmesi.

e Oz Farkindalik: Sporcunun o Sakatlik insidansi: Cinsiyete
kendi durumunu anlama 6zgu risk faktorlerinin
seviyesi. gozetilmesi.

(O TVF



Temel ilkeler 2 & 3: Esnek ve Dinamik Bir Siire¢ Yénetimi

Planin Esnek Yapisi

Planlama, degisen kosullara uyum saglayabilmelidir.
Zaman dilimleri ve yontemler sabit degildir.

e Mikrosiklus: Genelde 1 hafta (3-10 gtin arasinda
degisebilir).

e Mezosiklus: 2-5 mikrosiklus.

e Makrosiklus: Bir yillik plandaki zirve sayisi.

Ornek: Hazirlik evresinde kuvvet icin dogrusal
rq periyodizasyon kullanilirken, 6zel hazirlik evresinde
dogrusal olmayan bir yontem benimsenebilir.

Surekli Geri Bildirim ve Guncelleme

Plan, sahadaki gelismelerle stirekli glincellenmelidir.
Somut verilerle calismak esastir.

@

R, {o}

' © @

NE? Blokta ellerin stabil olmasi - Buna ne etkili oldu?
NEDEN? Defansta reaksiyon azaldi - Neden azaldi?
NASIL? Hlicum yiizdemiz artti - Nasil artti?
NEREDE? Cok servis kaciyor - Macin neresinde?

NE ZAMAN? Sporculari zirveye ne zaman ulastirmaliyiz?

KIM? Servis karsilamada kimlerin arasina top diistiyor?

(O TVF



Temel llke 4: Performansi Kademeli Yuklenme ile Insa Etmek

Sporcunun verimindeki artis, antrenmanda uygulanan calismanin niceligi ve niteliginin planl
ve kademeli olarak artirilmasinin dogrudan bir sonucudur.

Sicrama Yiiksekligi En Ust Sinir -

T A\ /\/ Form Duzeyi
\/ \V/ Form Duzeyi

Sigrama Yiiksekligi En Alt Sinir Form Duzeyi

Anlik Performans

Performans

Zaman
Performans, dalgalanmalar gostererek yukselen bir trend izler.
Amac, bu trendin genel yontnu yukarida tutmaktir. (\\} TVF

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktariimistir.



Zirve Anini Yakalamak: Neden Bu Kadar Zor?

Arastirmalar, cok onemli sampiyonalara hazirlanan
elit sporcularin sadece %15-25’inin en yuksek verime
asil yarisma doneminde ulastigini gosteriyor.

Ust diizey voleybolcular, yaklasik on ay siiren planl antrenman déneminde,
— dogru planlama ile yil icinde sadece 2-4 defa, 10-12 glinluk periyotlarda zirve
performansa ulasabilirler.

N/

Hedef musabakalar dogru belirlenmezse, sporcu kendi dnceliklerine gore
‘mac secmeye’ baslar. Bu durum, takimin genel basarisini riske atar.

() TVF



Temel llke 5: Monotonluktan Cesitlilik ile kacinmak

Surekli ayni antrenman uyarani, zamanla performans kazancinin azalmasina ve plato etkisine yol
acar. Antrenorun yaraticiligi, gelisimin devamliligi icin kritik oneme sahiptir.

Surekli Ayni Antrenman Cesidi Kullanildiginda Performans Kazanci

Ornek 1: Alt ekstremite kuvvet
gelisimi icin sadece squat

K kullaniimasi sonucu BLOK
YUKSEKLIGI'ndeki artisin
zamanla yavaslamasi.

Ornek 2: Servis karsilama icin
Iﬁ stirekli ayni alistirmanin

kullaniimasi ve KARSILAMA
YUZDESI'nin artik gelismemesi.

Performans Kazanci

Antrenman Zamani

(O TVF

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktariimistir.
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BOLUM 3.

3. Antrenmanda sureclerinde i¢ ve dis yuk kavramlari
Antrenman planinin temel yapi tasi 'yuktur'. Yuku dogru anlamak ve yonetmek, planin basarisi icin

hayati onem tasir. Antrenman yuklemesinin iki boyutu vardir:

=0 &

DIS YUK (External Load) IC YUK (Internal Load)
Belirli bir siddet, siklik ve hacimde uygulanan, Dis yilklenmeye Karsilik organizmada
olgulebilir fiziksel is. Antrenorun sporcuya yonelik olusan fizyolojik ve psikolojik degisim. Bu,
'yazdigr’ programlardir. sporcunun antrenmani 'nasil hissettigidir'

ve yorgunluk hakkinda bilgi verir.

Planlanan, Gozlemlenebilir, Nicel. Bireysel, Algilanan, Nitel.

Dis yuku olgmek kadar, bu yukun sporcuda yarattigi ic yuku anlamak da kritiktir.



Yuku Olcmek: Objektif, Subjektif, ic ve Dis Yuk Metrikleri

IC
e Kalp Atim Hizi e Zindelik Anketleri
Degiskenligi (HRV) (Wellness Survey)
o Kalp Atim Hizi YukU e Algilanan Zorluk
e Dinlenik KAH Derecesi (Session
e Kan Laktati RPE)
OBIJEKTIF SUBJEKTIF
e GPS verileri e Antrenor
e Hiz Temelli Antrenman Degerlendirmesi
(VBT)
e Akselerometre
e Antrenman Suresi
e Gunluk Dikey Sicrama
DIS
Etkili bir izleme sistemi, bu dort alandan da veri toplayarak sporcunun
durumu hakkinda butunsel bir resim sunar. ¥

) TVF

Acikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi.



Dis Yukten Antrenman Ciktisina: Bir Model

Geri Bildirim Dongusu

: :

= :

Antrenman .
ls(?llittaer — DISYUK P> ICYUK > Adaptasyonlar p=——> ANE?E_H';:AN

Organizasyon T T

Ic YUkl ve Adaptasyonu Etkileyen Faktorler

e Bireysel ozellikler

e Antrenman durumu
e Psikolojik durum

e Saglk

e Beslenme

e Genetik

e Cevre X

) TVF




BOLUM

3- L e e o0 e @
Voleybola Ozgu I¢ ve Dis Yuk Ornekleri
DIS YUK IC YUK
(Gozlemlenen & Planlanan) (Hissedilen & Fizyolojik)
e Set icinde pasorun kat ettigi mesafe  Ralli icinde nefes alis verisin artmasi
(hacim) e Orta oyuncunun ralli icinde kalp atim
e Smacorun sigrama sayisi (hacim) hizinin 5. zone'a gelmesi
e Smacorun sicrama yuksekligi (siddet) e Mac sonu CK enziminin yukselmesi
e Alistirmalar arasi dinlenme suresi e Mac sonu laktik asidin artmasi
(siklik)

e Antrenman icinde ¢alisilan farkli
beceriler (kapsam)

(F) TVF



3. Antrenmanin i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenmanin siddeti ve hacmi (Voleybola 6zgu kavramlar)

HACIM (Volume) SIDDET (Intensity)

Antrenmanin igindeki butun sayisal Birim zaman igerisinde yapilan is ya
verilerle iligkilidir. Antrenmanin "ne da enerji ¢iktisidir. Antrenmanin "ne
kadar yapildigidir. kadar zor" oldugu ile iligkilidir.

* Antrenmanin veya magin suresi » Maksimal kalp atim hizinin yuzdesi

+ Set sayisI / Tekrar sayisl - Kaldirilan agirigin 1RM'e orani (%)

 Ralli sayisi « Sirat (m/s)

* Sigrama say!sl » Algilanan Zorluk Derecesi (AZD-RPE)

* Kat edilen mesafe » Takim sporlarinda “tempo”

» Egzersiz sayisi

() TVF



3.1. Durum Analizi s
- - $he 1 s e TVF
Hacim ve Siddet lliskisi: OTVE

Klasik Dogrusal Periyotlama

Dogrusal periyotlama modelinde, antrenman donemi ilerledikge hacim (mavi cizgi) sistematik olarak
azalirken, siddet (kirmizi cizgi) artar. Bu yaklasim genellikle temel kuvvet ve dayaniklilik gelistirmek icin

kullanilir.
Dogrusal Periyotlama Ornegdi
100 Siddet
Hacim 80%
T
= 60% T0% 60%
(¢)]
O 50 40%
D )
>_
25
0
2 4 6 8 10 12 14 16
Hafta

Peki, hacim ve siddetin ytizdesel gosterimi her zaman anlamli midir? Bu, planlamanin sadece bir yontidiir.



3.1. Durum Analizi
Beceri ve Atletik Performans Dengesi

Takim sporlarindaki periyotlamalar, kondisyon ve beceri antrenmanlarinin hacim ve siddet yonunden dengelenmesi dalgali bir
periyotlama goruntusu olusturacaktir. Burada amacg, fiziksel adaptasyonu saglarken teknik ve taktik becerileri de en ust duzeyde

tutmak olacaktir.
Iki Mezosikluslu Ornek Model

Mezosiklus 1 (Atletik Performans Vurgusu) Mezosiklus 2 (Beceri
Vurgusu

% e /\ \_/ —
Ur
Hafta 1 Hafta 2 Hafta 3 Hafta 4 Hafta 5 Hafta 6 Hafta 7 Hafta 8
Hafta 1-3: Artan hacim ve siddet Hafta 5-8: Hacim artarken siddet dustirilir, ardindan

Hafta 4: Toparlanma tekrar artirilir.

eceri ondisyon {,
M B B Kondisy @ TVF



A Servis karsilama
. .antrenmaninin siddeti

Geleneksel ; yuzdaRaghrt
Yuzdeler « n Voleybolda cabukluk
Gercekten . antrenmaninin hacmi
Anlamsizmi? = %o kagtir

| Teknik-taktik antrenman
hacmi + kuvvet
antrenman hacmi = -

(O TVF




Takim Sporlari Metrik Degil, Kaotiktir

Lo é__,,_s.. |

L

. B

\Q

@ At QVI

Takim sporlari, bireysel ve metrik Ancak unutulmamalidir ki kaosun da

bransglara gore duzenli degil kaosun kontrol edilebilmesi, form duzeyinin

hakim oldugu bir yapiya sahiptir. istenilen dlzey ve zamanda olusmasi icin
gereklidir.

(O TVF
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Cozum: Kaosu Yonetmek Icin Referans Noktamiz Macin Kendisidir

HACIM ve SIDDET verisi elde

edebilmek icin MAC KOSULLARI
DIKKATE ALINMALIDIR.




Diger Elit Sporlardan
Ogrenmek: Futbolda
Pozisyona Ozgii Ma¢
Yuku

Diger takim sporlarinda bu
yaklasimin nasil kullanildigina bir
ornek, futbolda pozisyonlara gore
belirlenen yuksek siddetli kosu
hacminin haftalik antrenman
programlarina dagitiimasidir.

©@PLOS | oxe

RESEARCH ARTICLE

Position specific player load during match-
play in a professional football club

Ivan Baptista'*, Dag Johansen?, André Seabra’, Svein Arne Pettersen’

1 School of Sport Sciences, University of Tromse, the Arctic University of Norway, Tromse, Norway,

2 Computer Science Depariment, Universily of Tromse, the Arelic Universily of Norway. Tromse, Norway,
3 Research Centre in Physical Activity, Heaith and Leisure (CIAFEL), Facully of Sport, University of Porto,
Porto, Portugal

* ivan.a.baptista@uitL.no
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3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1 Antrenman Siddeti ve Hacim

Table 2. Descriptive statistics statistic (mean and standard deviation) and ANOVA analysis (p-value) of different HIR distances and work-rate parameters analysed

according to field position and respective Effect Size (ES) of differences observed.

Variables
HIRWR (m/mm)

HIRysr 1-5m
(counts)

HlRst‘r 6-10m
(counts)

HIRysr 11-15m
(counts)
HIRDIST 16-20 m
(counts)

HlRDlST 2 l-ZS m
(counts)

HIRDIS‘I’ 26-30m
(counts)
HIRgr 31-35m
(counts)
HlRDlsr 36-40 m
(counts)
HlRDlST 4 l -45 m
(counts)

HIRD|5T 46-50 m
(counts)

Central
Backs
5.2(1.6)
8.2(2.7)
7.6 (2.2)
5.0(2.7)
4.8 (2.1)
2.6 (1.5)
1.7 (1.1)
1.1 (0.8)
0.8 (0.9)

0.6 (0.9)

0.2 (0.6)

Full-
backs

8.1(L7)
| 75(2.5)
| 83(3.0)
66(30) |
50(21)
| 37(15)

| 2.7(1.4)

1.7 (1.2)

174) |
1oL

' 0.9(1.0)

Central

Midfielders

8.0 (3.5)

9.2 (3.1)

8.2 (3.1)

6.3 (3.0)

5.2(2.6)

3.7 (2.1)

2.7(1.8)

2.2(1.6)

1.2 (1.1)

1.4 (1.3)

0.8 (0.9)

Wide

Midfielders

9.2(1.8)

10.3 (2.6)

8.9 (24)

8.1 (3.0)

58(1.7)

42 (1.9)

2.3(1.0)

34(19)

2.0 (0.8)

1.1 (1.0)

08 (1.1)

Central | p-value |
Forwards

9.4 (1.6)

9.3 (4.2)

8.2(1.9)

6.4 (1.4)

6.0 (2.2)

5.2 (1.5)

4.3 (1.2)

28(2.1)

1.5 (1.1)

1.5 (1.0)

1.2 (1.4)

' <0.001
' 0.009
0591
0,008
" 0.301
' <0.001
- <0.001
| <0.001
" 0.001
0009

0.007

Post-hoc multiple comparisons
(p<0.05) | Effect Size

CB<FB (0.46); CB<CM (0.46); CB<WM (0.54);
CB<CEF (0.51)

FB<WM (0.27)

No sig. differences

CB<WM (0.33)
No sig. differences
CB<WM (0.28); CB<CF (0.40)
CB<FB (0.26); CB<CF (0.50); FB<CF (0.31); CM<CF

(0.33); WM<CF (0.35)
CB<CM (0.24); CB<WM (0.41); CB<CE (0.26);

FB<WM (030)
CB<FB (0.31); CB<WM (0.33)
CB<CM (0.29)

CB<FB (0.23); CB<CF (0.26)



Verilerin Sonucu: Her Pozisyonun Talebi Farkhidir

Kanat Oyunculari, Stoperlere Gore %77 Daha Fazla
Yuksek Siddetli Kosu Yapar.

Pozisyona Gore Yuksek Siddetli Kosu (m/dk)
0.2

Stoperler Kanat Oyunculari

©) TVF



' GPS Verileri: PlayerLoad™ @) TVF | KINEXON

lvmedlger (Accelerometer) verilerini kullanarak 3
eksendeki hareketin toplamini hesaplar. Voleybol gibi
kucuk alan oyunlarinda “Kosulan Mesafe"den ¢ok daha
degerlidir.

lvme (a) = x (ileri-geri), y (sag-sol), z (yukari-asag)

Voleybolda en kritik dis yuk parametresi sigrama sayisidir.

Ancak her sigrama esit degildir (Pasor sigramasi vs.
Smag). Accelerometer

— Qxn-1)% + (ayn — ayn—l)z + (@zn — Azp-1)°
100

a
PlayerLoad = J (@xn




ES()

Musabaka Gorunumu: / 50 Smag S,Qramas,
Sicramalarla Hacmi Olgmek
Voleybol icin, bir macgta yapilan sicrama

adedinin 'X' katinin bir haftaya dagitiimasi

Vi 39

bir hacim olgutu olabilir. 35 Blok Sicramasi

10 =2

10 Servis Sigramasi

Ornek: Pasor Caprazi igin antrenman yonelik
siddetli sicramalar

(O TVF
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Journal of Human Kinetics volume 67/2019, 259-269 DOI: 10.2478/hukin-2018-0080 259
Section III - Sports Training

Jump Performance During Official Matches in Elite Volleyball

Ricardo Franco Lima'#, José M. Palao’, Filipe Manuel Clemente'?

Players: A Pilot Study

by

Average and proportion of jumps per set and jump heights in different sets

of the game (height values expressed in m).

First set Second set Third set
Number of Jump height Number of Jump height Number of Jump height
jumps jumps Jjumps

Type of Jccurrenct % M SD Occurren % M SD  Occurren % M SD
jump ce ce
Serve 47 102 051 0.12 61 126 0.53 0.15 72 13 0.46 0.15
Reception 9 195 035 0.13 7 145 032 0.11 8 145 028 0.08
Sel 100 21.7 0.39 0.11 85 17.6 0.41 0.11 104 18.8 0.39 0.11
Simulation 19 412 0.64 0.13 26 538 0.56 0.16 32 5.8 0.59 0.11
Attack 87 188 0.51 0.12 89 184 0.65 0.13 95 172 0.69 0.11
Block 169 366 056 0.13 197 408 0.55 0.11 222 402 055 0.12
Celebration 3 065 031 0.13 2 041 032 0.1 5 091 027 0.13
Null 27 586 041 0.2 16 331 032 0.12 14 254 035 0.15
Total 461 100 0.52 0.13 483 100 0.53 0.12 552 100 0.52 0.12

) TVF




ORUIJINAL VERI TABLOSU

VERI YORUMU VE GORSELLESTIRME

Table1
Average and proportion of jumps per set and jump heights in different sefs
of the game (height values expressed in m).

First set Second set Third set
Numberof  Jumpheight Numberof Jumpheight Numberof Jump height
jumps jumps jumps

Type  of Jocurrence % M SD Occurren % M SD Occwren % M SD
jump ce ce

1. Toplam Sigrama Hacmi (Yorgunluk Gostergesi)

Setler ilerledikce toplam sigrama
Artan  Sayisi artiyor (461->483->552).
Yiik
(+%620)

3. sette belirgin bir yuk artisi var,

kimulatif yorgunluk.
(1.Set) (2.Set) (3. Set)
SERVIS
2. En Baskin Aksiyon: BLOK  pas

3 SMAC .
Her li¢ sette de en sik yapilan ‘oo

sicrama "Blok" (tim si¢cramalarin
yaklasik %40': %36.6-%40.8).

Antrenmanlarda blok dayanikliligs 408
onceliklendirilmeli. BLOK

BLOK

3. Sicrama Yukseklikleri ve Performans Degisimi

Serve 47 102 051 012 61 126 033 015 72 13 046 015
Reception 9 1% 03 013 7 145 032 011 8 145 028 0.08
Set 100 217 039 011 8 176 041 011 104 188 039 011
Simulaton 19 412 064 013 26 538 056 016 32 58 059 011
Attack §7 188 051 012 B89 184 045 013 9 172 069 0.1
Block 169 366 056 013 197 408 055 011 222 402 035 012
Celebration 3 065 031 013 2 041 032 01 4 091 027 013
Null 27 586 041 02 16 331 032 012 14 25 035 015
Total 461 100 052 013 483 100 053 012 552 100 052 012

0.65m i "Smag” yiiksekligi artis
/ gosterirken (0.51->0.69m),
0.51m oaem  Servis" yiikseklidi 3. sette
0.51m m dusus yastyor (0.51->0.46m).

—-SMAC (Attack) =—=SERVIS

(Patlayici gug kaybi sinyali).
(B TVF



VOLEYBOLDA POZISYONLARA GORE SICRAMA VERILERI: TABLO VE ANALIZ

ORIJINAL VERI TABLOSU (POZISYONLARA GORE)

Middle blocker Setter Outside hitter
Numberof  Jump  Numberof Jump Numberof Jump Wk O“a'a"‘as:;‘rf 2 :li’sL
jumps height  jumps height jumps  height = = i
: 25
Type of Average , Averag Averag 2 A Oyumos (HEL: 204
jump % M SD % % M,SD 2 % M SD - e ik
Jump 16 789 041 014 39 122 0.1 49 183 0.52 0.16 lz
9 40 Urcy } Smachr
Serve 16 789 041 014 39 126 054 4.1 4.25 052 0.16 B0 S i it M
Pasorler set ba;unaﬂen fazla sicramayl
Reception 00 016 063 O 04 1.26 0.03 1.1 425 0.32 0.09 yaparak [31.7) en yiiksek fiziksel yiiki
tagimaktadir.
Simulation 26 124 059 013 00 0 O 00 O 0 0 STgoe ot
SERMIS(%15.3)
Attack 43 206 065 012 06 19 007 89 335 068 0.12
Block 110 533 053 012 68 214 01 103 387 058 0.12 e
Celebration 00 016 022 0 04 126 008 02 075 017 002 &%
Null 1.1 531 037 016 08 253 02 08 8 039 0.18 Reller beisgidi: OFta oyuncular blok, pasiler
T ~ pas odakhdir. Smagarler ise hilcum ve blok
Totals 207 100 055 015 317 100 014 133 100 058 0.12 | B e e hitt
,;‘*k : Journal of Human Kinetics volume 67/2019, 259-269 DOI: 10.2478/hukin-2018-0080 259

Section III - Sports Training

§ sciendo

Jump Performance During Official Matches in Elite Volleyball
Players: A Pilot Study

VERI YORUMU VE GORSELLESTIRME (POZISYON ANALIZi)

1. Toplam Sigrama Yiikii (Ortalama Hacim) 2. Baskin Roller (Sigrama Dagihmi)

Orta Oyuncu (MEB) Pasir (Setter) Smagor (OH)
. SMAL  BLOK

BLOx
BLCK

SERVIS (%13.3)

Roller belirgindir: Orta oyuncular blok. pasérier pas
odakhdir. Smacorler ise hicum ve blok arasinda dengeli bir
yiike sahiptir,

3. Kritik Sigrama Yiikseklikleri (Smag vs. Blok M)

~08;

& o _ Sogg Yosebid! ()
< A 0.65m _— K R (V)
£ 06 0.53m 0.55m 3t
%

=204

=

o

g 0.2

o

9.0

OH MB Pascr
En yuksek hicum sicramasina Smacgorler (0.68m)
utagmaktadir. Orta oyuncular en sik bloga qiksa da, ortalama

blok yiikseklikler (0.53m} digerlerinden dustiktur.

(O TVF



VOLEYBOLDA POZiISYONLARA GORE MAKSIMAL VE ORTALAMA SICRAMA ANALIZI

ORIJINAL VERi TABLOSU (SD HARIG) VERI YORUMU VE GORSELLESTIRME (ANALIZ2)
Maximal and relative height per player's position for the different types of 1. gajtesrirum Sigrama Kapasitesi (En Yilkksek 2. Ortalama Sigrama Performansi (Genel)
jumps (hEight values expressed in meters and percentages). ei?ozisyonlann Ulastid: En Yuksek Sigrama (m) Genel Ortalama Sicrama Yuksekligi {m)
= V' 0.45
Middle blockers Setter Outside hitter 9 0.44
0.6} 0.43
Type of Highest Av. Av. Highest Av. Av. Highest Av. Av. sl 0.42
jump m (m (% @ @m (%) @ m % | 041
Serve 069 040 575 065 055 852 067 049 735 0.0 . : 0'400rta Oyuncu Pasor Sm;cc’x
Orta Oyuncu Smagés Pasir {0.47m) (0.44m) {0.41m)
Reception 0.63 = % 0.30 > o 039 029 748 Ko W » N Genel ortalama sicrama yuksekliginde Orta
Orta 0 lar, 6zellikle 'Smac’ (Attack 47m) 6 ir Pasarl
Set 049 -~ - D49 039 570 048 - o | Schomndanoin iy meik.  uncier(d7m bndedk Pestierie
sigrama yiiksekligine ulagmaktadir. Patlayici  bu da rollerin gerektirdigi sigrama
Simulation 080 0.57 712 - - - - - - guig potansiyeller! en yiiksektir. gesitliligini yansitir.
3. Sigrama Verimliligi (Ortalama % Kullanimi)
Attack 092 066 71.7 0.64 - - 083 0.65 78.1 Ortalama Kapasite Kullanim Orani (%)
Block 080 054 67 075 059 784 080 057 713 bR Smagor (%76.2)
Celebration 0.22 > > 0.50 . b 0.18 . - Smagorler, ortalama yukseklikleri daha dustik
olsa da, mevcut kapasitelerinin en yuksek
Nl 06 03 66 07 - - 05 - - LT
Average  0.65 047 748 061 044 737 056 041 762 Orts Oy el L

Pasor (%73.7)

(%74.8)

Journal of Human Kinetics volume 67/2019, 259-269 DOI: 10.2478/hukin-2018-0080 259
Section III - Sports Training
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Pozisyon Profili: Bir Orta Oyuncunun Mag¢ Yuku

Orta oyuncularin mag
icindeki yuku, agirlikh olarak
blok ve atak
sicramalarindan olusur. Bu,
antrenman planlamasinda
dikkate alinmasi gereken
pozisyona 0zgu bir taleptir.

~11.0 Blok Sicramasi
(Toplam Yukun %53.3'U)

~4.3 Atak Sicramasi
(Toplam Yukun %20.6'si)

~1.6 Servis Sicramasi
(Toplam Yukun %7.9'u)

(O TVF



Pasor ve Smacorlerin Benzersiz Yuk Profilleri

Pasor

{9@@ Set
Dominant Eylem:
Pas Sicramasi

(~18.8, %59.4)

%Y Block

Ikincil Eylem: Blok
(~6.8, %21.4)

Smacor

g@_ Attack

Dominant Eylem:
Atak Sicramasi
(~8.9, %33.5)

%Y Block

Ikincil Eylem: Blok
(~10.3, %38.7)

(O TVF



Sadece 'Kac¢ Tane' Degil, 'Ne Kadar Yuksek': Sicrama Siddeti

Antrenman siddetini planlamak i¢in, sporcularin mag sirasinda ulastiklart maksimal
sicrama yuksekliklerini bilmek ve bunu ortalama sicrama yuksektkleriyle karsilastirmak
esastir.

Orta Oyuncu: Maksimal vs. Ortalama Sigrama Yuksekligi (m)

0.92m

Atak Sigramasi (Maksimal)

0.80m

Blok Sicramasi (Maksimal)

0.47 m

Ortalama Sigrama Yuksekligi

B)TVF



Alternatif Bir Yontem: Ralli Sureleri ile Siddeti Planlamak

Onemli bir magc sirasinda ralli stirelerini, 6zellikle de yiiksek tempolu rallileri, kiimelendirdikten
sonra bu veriyi haftalik antrenman planina dagitmak da etkili bir yontem olabilir.

Aktif Sure: Rallinin siddetini belirler

Bl apsavy Rdepsavi K4 pe/ar B Viaioiv E3

MaxRodu K ser Kl Ralll no B sayr Forie B A Takrmy B B Taome Kl APSe;. Bl aren. K A

TUR X POL 1/4 1 i ] 1 1 0  00:21:26  00:21:2%:28" ; . 00000231570,00023148 10 311 L emenay
TUR X POL 1/4 1 2 0 1 1 002148 00:73:21:53 00:00:20 orta o 00005787 'o 00023148 4 3.5 * YUK-DIN
TUR X POL 1/4 1 3 1 4 1 2 00:22:13 (7 0D:22:15 00:00:21 yOksek o 00005787"0,00023406 417515

TUR X POL 1/4 T4 4 0 2 2 0022:99  00:22:45 00:00:21 yaksek o 000057877 0,00024306 4 1/5 f'

TUR X POL 1/4 1 T | 3 2 002305  00:23:10 00:00:21 ek yiiksek  0,00011574" "000024386 2 V4

TUR X POL 1/4 1 6 § 2 4 2 002336  00:23:38 00:00:24 dlisuk ¥¢,00002315 o 00027778 12

TUR X POL 1/4 1 AN 5 2 002436 00:43:03 00:00:22 dlisik ¥©,00003472 o 00025466 -

TUR X POL1/4 1 g f 2 5 s[ 00:34:27  (00:24:33 00:00:21 cek yiiksek 00013889 o 00025466

TUR X POL 1/4 1 9 § 3 6 3 002500  00:25:01 00:00:19 dlisuk 71600001157 o 00021991 l 4

TUR X POL 1/4 1 10 B 3 7 4 002520  00:25:52 00:00:08 diisok 4 0‘20001153 ¥0,00023349

TUR X POL 1/4 1 27 8 3 00:26:58 00:25:50 00:00:09 yiiksek 700001.1574 0,00076389 i

TUR X POL 1/4 1 13 P 4 9 4 00:27:38 100:26:51 00:00:13 diisuk 'o 00001157 o 00031£91

TUR X POL 1/4 1 14 Fl s 9 4 002743 | 00:27:527 00:00:32 ultra yiiksek #0,00007037 o 00045139 WANLIS

TURXPOL1/4 1 16 i 4 g 7 00:27:39 "v’-'\o 27:46 00:00:26 yuksek —?0 00006943 0 00055556 3

TUR X POL 1/4 1 17 fl 3 10 7 00:29:9 % 35 00:00:16 orta " 70,00004630 70,00021951

TUR X POL 1/4 1 18 f a4 11 7 00:29:97 00:28/68. 00:00:48 omek o 00005787 * 0,00024306

TUR X POL 1/4 1 19 W 5 12 7 00:30:08 o 00005787 " 0,00023408

TUR X POL 1/4 1 20 § a4 12 g8 00:30:34 00:00:2) ynksek o 00001157 ©0,00023148

TUR X POL 1/4 1 20 W 4 12 8  00:30:34 00:00:01 dliguk ¥0,00001397 " 0,00023148

Yuk/Dinlenme: Antrenman

araliklarini planlar
x
(O TVF

Aktif Sure: Rallinin siddetini belirler



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari
3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

RALLI VE DINLENME DENGESI: HAFTALIK YUK DAGILIM YONTEMI

ORUINAL VERI TABLOSU (RALLI VE SURE KAYDI) YORUM VE UYGULAMA (HAFTALIK YUK PLANI)

MagKodu  Set RalllNo Sayi Farki A Takimu B Takimi AP Bas. APBIL.  AktifPeriyot Kod PPSAYI  PP/AP  YUK/DIN : -

TURXPOLY/4 1 1 0 1 0 00:21:26 00:21:28"  00:00:20 dlistik [0,00002315°0,00023148 10 111 ' 1. VER,' TO,PLA,MA & KUMEL_E_M"E pane

TURXPOLY/A 1 2 0 1 1 00:21:48 002153  00:00:20 orta 000005737 o 00023148 4 1 5 Her r,all'",!" Ak,“f Periyot’ stresi 5icUllr ve ‘digilc,

TURXPOL1/4 1 3 4 1 2 00:22:13 0022:16  00:00:21 diiksek o 00005787 o 00024306 41/575 | o orta", "yiiksek’, ‘ok yiiksek’ gibi yogunluk

TURXPOLI/4 1 4 0 2 2 00:22:49 00:22:44  00:00:21 yiiksek "0,0000578770,00024306 4 1/5 T kodlanyla kimelenir.

TURXPOLY/4 1 S | 3 2 00:23:05 00:23:15  00:00:21 ok yliksek o 00011574 o 00024306 2 13 | ,‘

TURXPOL1/4 1 6 2 4 2 00:23:05 0023:38  00:00:24 diisitk o 00002315 o 00027778 12 '1-20

TURXPOL1/4 1 7 3 5 2 00:24:02 00:24:05  00:00:22 diisiik 0.000030_2 0,0.')025463 71/31-8 A Vi 2. YUK/DINLENME ORANI ANALIZI

TURXPOLL/4 1 9- 3 6 3 00:24:27 002450  00:00:21 gok yliksek o 00011389 o 00024199 13/412 AKTIF PASIF Her ralli icin Aktif/Pasif (PP/AP) orant ve

TURXPOL1/4 1 T 6 4 00:25:20 0025:22  00:00:19distk  "0,0000115770,00021991 13 120 (Ralli) (Dinlenme)  wyiik/DIN® kodu (8rn. 1-3, 1-11) belirlenir, macin

TURXPOL1/4 1 =8 7 4 002524 00:25:32  00:00:19 diisiik o‘ébbouss ooooz:uas 19 'E-'ix - - genel yiik karakteristiéi an’;as,h,, '

TURXPOL1/4 3 12 5 8 3 00:2658 00:26:59  00:00:19 yisksek ooooms;o 000075239 63/517

TURXPOL1/4 1 13 4 a 4 002750 00:26:59  00:00:20 diik ¥0,0000115770,00021391 15 i 20 ‘

TUR_XPOL 14 1 14 3 9 6 00:27:88 00:27: SO 00_:00;28 ultra yuksek :0,00007837:0,{)2)041839 1 3,(4 1 2 3. HAFTALIK DAG'UM (ANTRENMAN pLANl)

TURXPOLL/MA 1 15 4 9 6 00:27:82 0028:43  00:00:20 ylksek 0,0000231570,00025145  31/57 4 o ;

TRXPOLYS 1 16 6 B 7 00289 002631  000019era  "000005777000018%55 34sTd L T e

TURXPOLL/4 1 17 2 9 7 002929 0029:31  00:00:48 diisiik 000002315 oooosssss 24 YANUS 1-3) dagitilarak antrenman yogunlugu I

TURXPOL1/4 1 1B 3 10 7 00:30:19 00:30:23  00:00:20 orta omoosszs oooomex 4 3;4;_5 stireleri optimize edillr,

TURXPOL1/4 1 19 5 12 2 00:30:08 00:30:47  00:00:21 yiiksek 70,00005577"0,00024306 4 1/51-5

TURXPOL1/4 1 20 4 12 8 00:30:34 00:30:35  00:00:21 dligik "0,0000115770,00024306 20 ' YANUS APKODU: | disik ora [ o viisek [RmuReRl
- - Onemli bir mag sirasinda ralli siirelerinin kiimelendikten sonra haftaya dagitiimasada bir Senug: Magtak gercek ylik-cie'enme oraniarinin anaiizl, antrenman'
Rz 42 yogunlugunun ve dinlenme surelerinin daha ger¢ekgi ve etkili

yontem olabilir. bir sekilde planlanmasini saglar.

(O TVF



Veriden Plana: Yuku Haftaya ve Sezona Yaymak

Mac analizinden elde edilen objektif hacim ve siddet verileri, antrenman yukunun hafta ve
sezon boyunca stratejik olarak dagitilmasini saglayan periyodlama modellerinin temelini

olusturur.

e

(d)

e

(b)

_—
.

2 z z g /\/\/\
2 2 g 2 .
g 8 g g o
E = £ = L e N e
0O 2 4 6 8 10 12 14 0 2 4 6 8 10 12 14 0O 2 4 6 8 10 12 14 0O 2 4 6 8 10 12 14 0O 22 4 8 8§ 10 12 14
Week Week Week Week Week
Klasik Periyodlama Dalgah Periyodlama Artan Yuklenme Degisken Hacim Degisken Siddet

x
(\/)
Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics. ( P TVF



Kaostan Kontrole: Antrenman
Planlamasinda Yeni Bir Zihniyet

0

-

KABUL ET ANALIZET PLANLA
Voleybolun kendine 6zgu kaotik Referans noktasi olarak magin Elde ettigin bu verilerle antrenman
yapisini ve geleneksel metriklerin kendisini kullan. Pozisyona 0zgu hacmini ve siddetini tasarla. Bu

yetersizligini kabul et. sigrama sayilari, yukseklikleri ve veriye dayall yukd, sezon
ralli streleri gibi objektif verileri hedeflerine uygun periyodlama
topla. stratejileriyle haftaya yay.

@ TVF ®TVF @ TVFE



3. Antrenman ic¢ ve dis yuk kavramlar
3.3. Antrenman ici siklik

ANTRENMAN YUKU VE DINLENME ANALIZI: MEVCUT vs. 120 SANIYE

ne kadar ara verildigini, ne kadar sure dinlenildigini, antrenmanin yuklenme sikhgin ifade eder.

ORIJINAL ANTRENMAN TABLOSU (MEVCUT)

* Bir antrenman yapisi igerisinde aligtirma veya tekrarlarin hangi siklikta uygulandikiarini veya tekrarlar arasinda

* Antrenman ici sikhk bir antrenman dnitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini
gosterir.

osoiR  Category

Prevention Bosu Denge 128 Controfied | & Dilinme
Prevention Hip raise with fithall Girevit X3 13 R-L Controlled
Frevention TRX High Rotation K r 12 Controfled Set aras| arasini 120"
Frevention Trx hik: back extention Esx4 Controtted | S0s ¢ ikanld |gmd a

1 Legs Goodmornirg Rl 5 Controlied 45550s ne olur?

2 Hip Hip Thruster 3 10-6-6 Controfied 455-60s '

3 Legs Hamstring with Sides 3 8 Controtied 455608

4 Hip Lunge to deadlift 3 5-4 R-L Controfied #55-60s

5 Back Latpulldown g tutug 3 10->4 Controfied 455-60s

6 Back Inverted Row Bl Max Tekrar Controfied 455605

6 | SBack _laverted Row 4 | MaxTekrar Controlies N 45560s

7 Back Sarbed] Pullawer 4 (9 Coctrolled 45604

8 | Triceps Pulley Triceps Extention 3 10->4 Controtied N\ 45s-60s

3 Back Kneeling Chop 3 5 &L Corarolled |\ 455-60s /

| S @ Tamamlanmamis Toparlanma (Incomplete Recovery).
L~

ANALIZ: 120 SANIYE DINLENMENIN ETKILERI |

MEVCUT DURUM (45s-90s: Hipertrofi/Dayaniklilik Odakli)

Yiksek Metabolik Stres ve Laktat Birikimi.
Hormonal Yanitin Tetiklenmesi (Bliyiime Hormonu).
Hedef: Kas Biiylimesi ve Dayanikhilik.

O SC 5'

©

Tam Toparlanma (Complete Recovery ~%95 ATP).
Sinir Sistemi (CNS) Yenilenmesi.

Daha Agir Yiik Kaldirma Kapasitesi ve Teknik Koruma.
Antrenman Suresi Uzar.

Hedef: Maksimal Kuvvet ve Gli¢ Geligimi.

Nar
Tl

SONUC: Dinlenme siiresini uzatmak antrenman yogunlugunu
(density) dislirir, odagi metabolik stresten mekanik yiike ve
sinir sistemi toparlanmasina kaydinir,

(O TVF



Siklik Ayari 1: Antrenman ici Dinlenme Araliklarinin Stratejik Onemi

Antrenman Igi Siklik: Bir antrenman Uinitesi icinde alistirma veya tekrarlarin hangi dinlenme
araliklanyla yapildigini ifade eder.
Senaryo A (Kisa Dinlenme) Enerji Sistemleri Nasil Yenilenir? (ATP/PC)
Protokol: Footwork: 6m x 2 tekrar x 10 egzersiz 100%
Dinlenme: Tekrarlar arasi 15 sn . 98%
Toplam Dinlenme: 19 x 15 sn = 285 sn 93%

80%
Sonug: Daha yuksek metabolik stres, kassal

dayanikllik odagi.

" 7

60%

4 B

Senaryo B (Stratejik Dinlenme) 40%

Protokol: Footwork: 6m x 2 tekrar x 5 egzersiz
Dinlenme: Tekrar arasi 15 sn, Egzersizler arasi 60 sn
Toplam Dinlenme: (5 x 60 sn) + (10 x 15 sn) = 450 sn -
Sonug: Daha faﬂzla toparlanma, teknik kalite ve ° 30 sec 1 dakika
patlayicilik odagi.

20%

2 dakika 3 dakika

1 Kaynak: FOX, 1989

(O TVF



Siklik Ayari 2: Haftalik Mikro Dongude Antrenmanlarin Dizilimi

Bir sonraki antrenmanin yukunu belirleyen en onemli kriter, bir onceki antrenmanin amaci ve
sporcunun eksilen enerji kaynaklarini ne kadar toparladigidir.

r

Gunde iki antrenman uygulanacaksa, antrenmanlar arasi surenin 5 saatten az
olmamasi onerilmektedir.

Iki Farkli Haftalik Plan Ornegi

Plan 1

Pzt Sah Cars Per Cuma Cmt Pzr

SIX X X X X X Rt gonug: 10

Antrenman
A X X Rest X X Rest Rest

Plan 2

Pzt Sali Cars Per Cuma Cmt Pzr

X X X X X X Rest
X Rest x Rest X Rest Rest

Sonugc: 9

Antrenman
+ Artirlimisg
Toparlanma

(O TVF



3.5. Antrenman Kapsami
Kapsam Ayari: Antrenman Sadece 'Hacim' Degil, ‘I¢erik'tir

Antrenman Kapsami: Bir antrenmanin farkli karakterdeki icerigini miktar olarak ifade eder. Bir antrenmanda kag
farkh karakterde alistirma ¢alisildigi, antrenmanin toplam etkisini belirler.

Visual Comparison 1 (Agirlik Antrenmanti)

Plan A (Temel Giig) Plan B (Gii¢ & Patlayicilik)

Kategon Egzersiz ~ Set | Tekrar ‘ Kategon Egzersiz Set I Tekrar
Core PLANK 3 30s | Core PLANK 3 | 30s
Core SIDE PLANK 3 30sR-L Core SIDE PLANK 3 . 30sR-L
Core REVERSE PLANK 3 45s R-L Weightlifting Hang Clean 3

Lower LEG PRESS 3 12 Weightlifting  Push Press 3

Lower HAMSTRING CURL 3 12 Weightlifting Dumbbell Snatch 3

Lower | GLUTEHAMRAISE | 3 | 12 ) Lower | GLUTE HAM RAISE | 3 . 12
Upper BENCH PRESS 3 10 Lower BENCH PRESS | 3 10
Upper 'SHOULDER PRESS 3 10 _ Upper SHOULDER PRESS | 3 10
Upper LATPULLDOWN 3 10 - Upper LATPULLDOWN | 3 10

Toplam Q9 hareket, 27 set. Ayni set sayisina ragmen (27 set), araya 'Weightlifting’ eklenerek

antrenmanin karakteri ve noromuskiler talebi tamamen degistirilmistir.
Visual Comparison 2 (Saha Antrenmam)

PlanA | Isnma(i5ak) | AISUmal 6-6 Oyun (40 k)
R R ey Defans Pasi | Ikili Alistirma Defans File Uzeﬂ 6-6 Oyun Servis
PlanB S (5 dk) (5 dk) (15 dk) (10dk) (30 dk) (10 dk) \

x
Sure ayni (90 dk), ancak kapsamin degismesi antrenmanin odagini ve kazanimlarini farklifagtirir. (F;) TVF



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

Antrenman Yuku = Hacim x Siddet

Peki 'siddeti’ nasil objektif ve pratik bir sekilde olcebiliriz?

m 1. Subjektif Yontem: Algilanan m 2. Objektif Yontem: Kalp
o Zorluk Derecesi (AZD / RPE) Atim Hizi (TRIMP)

Sporcunun antrenmani ne kadar Antrenmanin fizyolojik tepkisi.
zorlayici hissettigi.

Bu iki yontem, antrenorlere antrenman yukunu sayisallastirmak ve yonetmek igin guclu araclar sunarC) R
N



\

\
.’-- ‘I \
|
\

Kocun Pratik Araci: Algilanan Zorluk Derecesi o
(AZD/RPE) )

e Sporcunun antrenmanda ne kadar zorlandigi hakkinda dogrudan bilgi verir. /(T_:
o Kullanimi ¢ok yaygin ve pratiktir. sRPE Skalasi (1-10) /f o
» Fizyolojik parametreler (laktat, kalp atim hizi vb.) ile yliksek korelasyona sahiptir. ‘ \

10: Maksimal Efor

Sporcunun antrenmanda ne kadar
zorlandid! hakkinda ainiidan bilgi verir.

DER. % EFOR KATEGORI

Dayanilmaz sinir.
| Siirdirilemez efor,

anaerobik zirve.
Cokzor  END-III

RPE SCALE RATE OF PRECEIVED EXERTION

9: Cok Zorlu Aktivite

Cok zorlurrun antrenmanda ne kadar
zorlandig hakkinda onianmas livietlir,

7-8: Zorlu Aktivite

Sporcunun antrenmanda ne kadar
zorlandigi hakkinda kahiinan biigl verir,

Bilyik zortuk. Ciddi nefes

SIDDETLI - 00 . < darli, konugmak zor.
7-8 / Barderline uncomfortable. Short of breath, can speak a sentence 15 80% Zor END-II Geligmig performans. 4-6: Orta Diizey Aktivite
Sporcunun antrenmanda som orta
13 70% BlraZ 701 END" ZOI"&YICI ama kontrol sofuma kirtn rpalaman aktivitir.
~ = s ORIA edilebilir. Nefes alisverigi
4-_6 ~ Breathing heavily, can hold o short conversation. Still somewhat belirai .k ~ lsl $
= comfortable, but becoming naticeably more challenging : S RIS CLINIE . 2-3: Hafif Aktivite
11 Hafif 60% END-I Orta diizey aktivite yan uyuronak, hafif
/ m;'!:; o — . Kolay sfirdariliic Rahat zorlanlif hakkinda paramotrondir.
o o : v ARy
| oe:m o you con maintain rs. Easy fo breathe and carry 9 ok hafif 50% Toparlanma  Nefes, uzun sireli aktivite. 1: Cok Hafif Aktivite
Sok! Ddzey aktivite womr ve sod
(;ok (}Ok A, Minimal gaba Dinlenme (aicvmm: )r’\:ra::aktic;t];. b
(| s 30% veya ok hafif hareke!,

enerji koruma.

\ Bu skalalar, bir sonraki adim olan ‘Seans Yuku'nu hesaplamak icin kullanilir.

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



Antrenmani Sayisallastirmak: Seans Yuku Hesaplamasi

Antrenman Yuiku (AU) = Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) x Antrenman Siiresi (dk)

=)

auod
m:cl]
oaor

Antrenman Suresi: 120 dakika
22 Sporcunun Bildirdigi AZD (1-10 skalasi): 7 (Zorlu aktivite)

Hesaplama: 7 (AZD) x 120 (dk) = 840 AU (Goreceli Birim)

SRPE

LEVEL
= T Co0o

O on— B

> 840 AU

Bu basit formul, her antrenmani karsilastirilabilir ve analiz edilebilir bir veri noktasina donusturur.

(O TVF



Fizyolojik Yaniti Olcmek: Kalp Atim Hizi ile Yiik

Hesabi (TRIMP)

TRIMP (Training Impulse): Sporcunun kalp atim hizinin farkli efor bolgelerinde gecirdigi sureye

dayall bir antrenman yuku hesaplama yontemidir.

Metodoloji
i || Jarse | s
Bolge 1 50-59% X1
Bolge 2 60-69% X2
Bolge 3 70-79% X3
Bolge 4 80-89% x4
Bolge 5 90%+ x5

Uygulama Ornegi =(¥:=

Time in Zones

Bolge 1 (12%) 17 dk

Bolge 2 (29%) | 140 dk
Bolge 3 (36%)
Bolge 4 (22%)
Bolge 5 (1%)

50 dk

2dk

30 dk ﬁii

| Hesaplama:
(17x1) + (40x2) + (50x3) + (30x4) + (2x5)

=

e = 377 AU (TRIMP Skoru)

—
-
.

O TVF



) TVF
Haftalik Yuk Analizi: Monotonluk ve Stres (Strain) \

Tek tek antrenman yuklerini takip etmek onemlidir, ancak haftalik ortiintu sakatlik ve yorgunluk hakkinda daha derin
bilgiler verir.

. Key Metrics Gorsel Ornek
» Monotonluk — @ Giin SeansTipi  Siire(dk)  AZD  Seans Yiikii
Monday Gym 60 6 360
Haftanin Gunluk Antrenman Yuku Ortalamasi Field 120 7 840
Monotonluk = e Field 75 6 450
Standart Sapma -
ym 60 7 420
Wednesday :
s s s : _ Field 120 8 960
Antrenman yukundeki gunluk degiskenligi olger. Track 60 8 480
Yiiksek monotonluk (her giin benzer yiik), adaptasyon PIRESEe Field 120 6 720
eksikligine ve asiri kullanima yol acabilir. - Gym 73 6 450
g ’ LS oAy Field 150 7 1050
| Saturday Gym 90 7 630
» Stres (Strain) @ é Sunday Recovgry 30 1 30
. ) Haftalik Toplam Yiik: 6,390
Stres (Strain) = Haftalik Toplam Yiik x Monotonluk Giinlik Ortalama Y(k: 529.29

— Glnluk Standart Sapma: 252.00
Haftanin genel antrenman stresini ifade eder. Hem

toplam yiik hem de yiikiin ne kadar monoton oldugu Monotonluk: 2.10
dikkate alinir. Stres (Strain): 13,419




Zirve Performans ve Sakatlik Riski Yonetimi:
Akut:Kronik Yuk Orani O

Akut Yuk (Yorgunluk):

Son 7 gunun antrenman yuku. Sporcunun
mevcut yorgunluk durumunu gosterir.

Kronik Yiuk (Fitness):

Son 28 gunln antrenman yuku. Sporcunun
antrenman stresine ne kadar hazir oldugunu,
yani ‘fithess' seviyesini gosterir.

Akut/Kronik Orani:

Bu iki degerin orani, sporcunun sakatlik riskini

ve hazirlik durumunu ongormede kritik bir
gostergedir.

Sweet Spot

T Sakatlk Riski Artar (>1.5)

Optimal Bélge (0.8 - 1.3)

l Yetersiz Antrenman Stresi (<0.8)

Akut yukteki ani
(— artis, kog igin kritik
bir karar anidir.

9\% -

Week1 Week2 Week3 Weekd Week5 Week6 Week7 Week8 Week9 Week 10

() TVF



Plani insa Etmek: Periyotlama ile Zaman Dilimlerini Yonetmek

Antrenman degiskenleri (Siklik, Kapsam, Yuk), sezon hedeflerine ulasmak icin belirli zaman dilimleri icinde
stratejik olarak planlanir. Buna Periyotlama denir.

/ \ . » a 'L
. Tablo 4.1. Antrenman planlamasi/periyvotiamasi ile ilgili
Makrosiklus (Yillik Planlama) p [periy tileilg

e Sure: 1yil, 6-12 ay

kavramlar ve sureleri

 Amag: Sezonun genel yol haritasi. S Antrenman Periyotlan Siire Planlama Cesidi
o o Megasikluslar STVl AVl Uzun Siireli
Mezosiklus (Orta Uzunlukta Planlama) Olimpik Planlamalar =/ Y%7 %Y Planlamalar
* Siire: 3-5 haftg . ’ ) . : Yillik Planlamalar 1vil. 612
« Amag: Belirli bir fizyolojik hedefe (6rnegin, Makrosikluslar L ) g

maksimal kuvvet, aerobik kapasite) odaklanan

antrenman blogu. Orta Uzunlukta

Mezosikluslar 3-5 hafta

Planlamalar
¥ Nl
Mikrosiklus (Kisa Donem M osikliSlar 1 hafta veya 3-10
. .| Planlama) Lok
s i Hartms st on Biim Antrenman <3 saat ket
¢ toparlanma programi. N e
\ \ \ / ) / IStirmalar aKikaiar

(O TVF



Sezon Boyu Yuk Dalgalanmasi: Periyotlamanin
Pratikteki Gorunumu y

Bu grafik, elit voleybolcularin 22 haftalik bir sezon boyunca toplam haftalik
antrenman yuklerinin (TWTL) degisimini gostermektedir.

7000
~——a 1. Hazirhk Donemi (Hafta 1-8):
6000 - - Yuk kademeli olarak artirilir ve en
3 | - ) 7 ] yiksek seviyeye ulagir
=1 T — (overreaching).
8  pe———p==t=-- i e e e e o e e e e e et ————— --- High ————
Ecn' 4000 - T T Hi ; oe . -
£ oty e Gttt 3 N ail i o e R K e e -~- High-moderate ———a 2. Musabaka Donemi 1 (Hafta
& ol g g e g e e e S et \ v skt Sty e o e —- Low-moderate = 9-15): Yuk dalgalanir, mag
g i g2 e G e e AN TN T I I Tt T bow programina ve toparlanmaya
D | ~r 1 .
% 5060 | 1 | gore ayarlanir.
" {000 —= 3. Musabaka Donemi 2 (Hafta
16-22): Onemli maglar oncesi
e e e e e e S S yukte stratejik artislar ve
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 'tapering' (azaltma) donemleri
Weeks gozlemlenir.
PP CPI CPII

Bu dalgalanma, tesadiifi degil, sporcuyu kilit anlarda zirve performansa
ulastirmak i¢in tasarlanmis bilingli bir planin sonucudur. ¥
() TVF



Ustalik, Degiskenleri Yonetmektir

. l ) %) N
e = @D

— N
SIKLIK KAPSAM YUK
Antrenman ici & Egzersiz gesitliligi & 1 AZD, TRIMP,
Antrenmanlar arasi Antrenman igerigi Monotonluk,
dinlenme E i Akut:Kronik Orani

Antrenorlik sezgisi paha bigilmezdir. Ancak bu sezgiyi ol¢ulebilir verilerle birlestirdiginizde,
varsayimlarin otesine gecgerek sporcularinizin potansiyelini en uist dlizeye ¢ikaran, tekrarlanabilir ve
surdurulebilir basariyi insa edersiniz. Sanat, bilimle bulustugunda zafere donusdir.

@TVF (O TVE



Basari Tesaduf Degildir, Planlanir.

PLANSIZ ANTRENMAN

A Tutarsiz
{ A Yiklenme
!

Agin Calisma

v

TUKENMISLIK

PERIYODIZE ANTRENMAN

Sliperkompansasyon

Superkompansasyon

Adaptasyon

Yukleme

Periyodlamanin ne oldugunun kisa ve net agiklamasi. Bu, sadece siki ¢calismak dedil, akillica ¢galismaktir.
Ana hedefler sunlardir: Yorgunlugu yonetmek, sakatligi onlemek, becerileri sistematik olarak gelistirmek ve
dogru zamanda zirve performansi (siperkompansasyon) saglamak.

ZIRVE
PERFORMANS

B)TVF



Planlamanin Yapitaslari: Makro'dan Birim Antrenmana

Antrenman planlamasinin dort temel zaman dilimini tanitin. Bu
yapitaslari, sezonluk hedeflerden gunluk antrenmanlara kadar her o
detayin birbiriyle nasil baglantili oldugunu gosterir. B

N AR J o J \ s 9 ) )

ANTRENMAN BIRIMI MIKROSIKLUS MEZOSIKLUS MAKROSIKLUS
(GUnltk Seans) (Haftalik Plan) (Aylik Bloklar) (TGm Sezon)

R
00
. J

O TVF



Makrosiklus: Sezonun Stratejik Yol Haritasi

Makrosiklus, uzun vadeli planlamalari (6rnegin,
tam bir sezon) icerir. Temel performans
hedeflerine ulasmak icin mezosikluslarin islevsel

— Dbirikim etkisini yonetir. En onemli 0zelligi statik

| olmamasidir; planlanan ve ulasilan amaclar

ANTRENMAN | MIKROSIKLUS | § MEZOSIKIUS: VTN GIRTAIE dogrultusunda surekli olarak guncellenen

BIRIMI 5 3 (TGm Sezon) . . . . 5%
' dinamik bir yapiya sahiptir.

.......

Sez
Vevoevvvovevovvsovvene?’
M 15
L
N D
< 28
S G Miisabaka Donemi Play-Off
J 99 Sameame Ostox " De er

MGsabaka Dénemi



Bir Sezonun Anatomisi: Hazirlik, Yarisma ve Gegis Evreleri

Matveyev'in orijinal ug¢ evreli (hazirlik, yarisma, gecis) modelinden, Stone, O'Bryant ve Garhammer tarafindan
hazirlik ve yarisma arasina bir gegis evresi eklenerek olusturulan modern dort evreli modele gecisi agiklayin.

- = - ~
. " , & ,
Hacim o Siddet * & Teknik
& e ~ o
o Ve
&
2*
&
o
&
>
-
&
&
s :
- Siddet
=
- =
HAZIRLIK EVRESI 1. GECIS YARISMA EVRESI 2. GEGIS
(AKTIF DINLENME) ¥
() TVE

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (Eds.). (2008). Essentials of strength training and conditioning. Human kinetics.



Her Evrenin Bir Amaci Var: Odak Alanlarinin Belirlenmesi

Dort ana evrenin her birindeki temel antrenman odaginin bir ozeti.

Hazirlik Evresi | 1. Gegis
abl @
i @ e
Hacim-Siddet Hacim-Siddet
Genis Hacim, Duguk : Yuksek Hacim,
Siddet Yiiksek Siddet
Kuvvet Kuvvet

Anatomik Adaptasyon ‘[I 1]’ Maksimal Kuvvet &
& Hipertrofi Patlayici Kuvvet

—&¥ Surat Sirat
# Genel Siirat Becerisi | Akselerasyon &

Deselerasyon

- Teknik R Teknik

Yarigma

D P M =

%

Hacim-Siddet
Dusuk Hacim, Mag
Temelli Siddet

Kuvvet

Patlayici Kuvvet &
Gug

Surat
Oyun ici Siirat

2. Gegis

47

Hacim-Siddet
Gok Duguk Hacim
e ye Siddet

Kuvvet
, ZayIf Yonler
Ly

Surat
Rekreatif Aktiviteler

- - Teknik Teknik
3| Temel Teknik Kaliplari é Mag Modeli Taktik Odakl Zayf Yonler
I . g
Peklnld, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il, Bereket Ycel, S., (NP/ TVF
Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi. 7



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri
4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

~ EVRE HAZIRLIK EVRESI | YARISMA EVRESI ISTANBUL Li6l GRUP MACLARARA DIZELTME| 2, YARISMA EVRES] ISTANBUL LiGi SUPER FINAL MACLARI | TURNUVA PROGRAMI | T.§
pOLUMLER/BLOK|  1.BOLUM | 2.BOLUM 3.80L0M [4.BOLUM 5.80LUM 6. BLOK
MEZ0 | 1.MEZO 2 MEZO | 3 1 4N 720 S.MEZD 6.MEZO | 7MEZ0 | 8.MEZO 79'-.NE_ZO_ 10.MEZ0 [11.MEZO| |12.MEZO|13.MEZO |14
AYLAR | Tem. i | - Ara. Sub. Nis. Haz. |G
BASLANGIC GUND |22 1825 2|9 16 23] 32027 3 10 17 30 5 13|20 27 2|1 8|E
ONEMLI TARIHLER . YR, = zar RB C
MACLAR M M2 (M8 MA £ U7 I A7 SR A Mol M0 M Mz M e I
HAFTA/MIKRO[1 2 3|4 5 6|7 8 9 10[11 12 13 14]15 16 17 18 19 20_{21 22 23[24 25 26 27{28 29 30 31|32 33 34 35(36 37 38 39|40 41 42 43 44 45|46 47
Yiklenme:Dinlenme | 3.0 3:0 4:1 ; ltl ' 3:1 31 3:1 &1 4:1 : ‘ 4;1 | 31 3:1 |3
AZD : | . : e "-.,-;-'q' ;-4-:-4--;:. . e :._._ J ,' i 3 : : : '3 . | : i ; i : : : E
10 | i M; | '
o  YUKSEK Vv
g ORTA-YUKSEK R
6 E
5 3
;‘ DUSUK-ORTA | '
L1 oisik

AZD: Algllanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayraml 1.D.0: Ozel Okullar1 Donem Baslangla
1.D: Devlet Okullari 1. Dénem Baslangici, 1.A.T: 1.Dénem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil, Somestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangici, O.M.G: Okul Maglari Grup Maclari,
O.M.Y: Okul Maclari Yari finaller, O.M.F: Okul Maclan Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili, X
R.B: Ramazan Bayrami, T.S: Tiirkiye Sampiyonasi, M: Mac B)TVF
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4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

VOLEYBOL U16 (14-16 YAS) MAKROSIKLUS ANTRENMAN PLANI
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4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi
P Mezosiklus: 3-5 Haftalik Gelisim Bloklari

Mezosiklus, genellikle 3 ila 5 mikrosiklustan (haftadan) olugan
orta vadeli bir antrenman evresidir. Temel iglevi, yuklenme-
> Yyorgunluk-yenilenme-stperkompansasyon dongusunu
~ yOnetmektir. Yorgunluk ve monotonlugu énlemek igin 5-6
haftadan uzun olmasi 6nerilmez.

Hafta 1

_ 1
— | |ANTRENAR |-
' L1

> Haftal

o > Hafta2 |

R > Hafta 3

e P > Hafta 4

I ———©
T YGklenme Haftalan |, Yenilenme Haftasi

R S e T T U TVF




4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

MEZOSIKLUS YAPILANMA MODELLERI VE YUK-DINLENME STRATEJILERI
(Bolum 1: Standart ve Yogun Modeller)

3 N £ N N ¢ ™
3:1 MODELI 2:1 MODELI 4:2 MODELI 1:1 MODELI

(Klasik YUklenme) (Yodun Yiklenme) (Uzun Bloklar) (Hizli Gegig)

Week1 2 3 Week4 Week1  Week2  Week3 1 2 3 4 3 6 Week 1 Week 2
Yorum Yorum Yorum Yorum
Genel hazirlik ve rutin lig haftalaninda en Miisabaka takvimi sikistidinda veya Uzun hazirhk kamplan veya dayaniklilik Play-off, onemli mag haftalan veya
stk kullanilan, adaptasyon igin guvenli siddet yiiksek oldugunda, sinir sistemini odakh donemlerde kultanilir; geng sakathk donuslerinde form durumunu
. "altin standart® modeldir. y ¢ korumak icin tercih edilir. i sporcular icin dikkatll plantanmalidir. 3 L korumak icin kisa vadeli stratejidir.

Bu modeller, antrenman hacminin dalgalanmasini ifade eder ve sporcunun toparlanma kapasitesine gore secillir.

MEZOSIKLUS YAPILANMA MODELLERI VE YUK-DINLENME STRATEJILERI

(Bolim 2: Alternatif ve Sok/Toparianma Modelleri)

f h £ \ . B )
1:2 MODELI 3:2 MODELI 2:3 MODELI 0:2 MODELI
(Uzun Toparlanma) (Dengeli Blok) (Kademeli Donuig) (Tam Dinlenme/Gegis)
| B
Week 1 Week 2 Week 3 1 2 3 N ) 1 2 3 4 S Week VWeek 2
Yorum: Yogun bir yiiklenme sonrasi veya Yorum: Uzun siireli yliklenmelerde, 3:1 Yorum: Sakathk sonrasi veya uzun bir aranin Yorum: Sezon sonu veya iki biiylik turnuva
sezon arasi geciglerde, derinlemesine modeline gore daha fazla toparlanma ardindan antrenmana kademeli ve glivenli arasi gibi, aktif dinlenme gerektiren ta
toparilanma saglamak icin kullanilir. R siresi sunan alternatif bir yaklagimdir. g O doniis igin uygulanir. d L gecis donemlieridir.

x
Alternatif modeller, 6zel durumiara, sporcunun ihtlyacina ve antrendriin stratejisine gore esneklik saglar. g



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

S
4.2. Mezosiklus Yapilanmasi ((\P) TVF
VOLEYBOL SEZONLUK MEZOSIKLUS YAPISI VE ANTRENMAN SIDDETI DEGISIMI

EVRE HAZIRLIK EVRESi YARISMA EVRESI (ISTANBUL LiGI GRUP MACLARINA DUZELTNE & SUPER FINAL MACLARD) TURNUVA PROGRAMI
BOLUMLER/BLOK  1.BOLUM 2.BOLUM ~ 3BOLM . 4BOWOM  5BOWM ;
MEZO 1.Tem. | 2.A3u. = 3MEZ0 = 4MEZ0 | SMEZO 6.MEZO = 7MEZ0  8MEZ0  9MEZ0  10.MEZ0O = T.MEZO | 12.MEZO | 13.MEZO | Haz.
MEZ0 KB Lt 10 AT ¥8.  ARATATLEDJ2AX  Mar L IS
M £yl M2 M3 Ars. ME YRT M8 Jug M10 MiD. NIS Haz.g
AYLAR 1 2 3 4 5 6 7 8 910 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 23 34 35/36 37 38 39 40 41 42 43 44 45/46 47
ONEMLI TARIHLER KB 1.D.0 1D M1 M3 M&  2AT Y.B. MI10 M11 M12 M13 M14
wIKIR @ @& ), 7, ® ®© @ 5, 5, ), & ® @
Yilklenme:Dinlenme  3:0 3:0 4:1 4:1 3:1 31 31 3:1 3:1

3:1 4.1 41 3

10 YUKSEK
9 -4 p—

5. BOLUM: KRITIK DONEM STRATEJISI (ANTRENOR NOTU) }
TVF il finalleri ve yogun okul maclar trafigi nedeniyle bu 4 mezo-dongliik boliimiin temel amaci,
sporcularin performanslarini zirvede tutmak ve yaralanmalardan korumaktir. Bu strateji dogrultusunda,
zorlayici teknik/taktik antrenmanlarin sayisi bilincli olarak azaltilmalidir. Her mezo dongiiniinson
haftasi, antrenman yiiklerinin belirgin sekilde diisiiriildiigu bir ‘yenilenme haftas)’ olarak planlanmalidir.
Programa yeterli sayida tam dinlenme giinii eklenmesi kritiktir. |

—

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



Mikrodongu, yillik antrenman planindaki en islevsel yapi olarak
tanimlanir. Genellikle bir haftaya karsilik gelir ancak antrenorun
""" » hedeflerine gére 3 veya 11 giin gibi farkl uzunluklarda da olabilir.

Her mikroddngiiniin belirli bir amaci vardir ve bu amaca yonelik isimler
alabilir (or: gelisim dongusU, sok dongusu, toparlanma dongusu).

PZT SAL  GAR




4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

YARISMA EVRESi (3. BOLUM) (&) TVF

HAFTALIK PLANLAMA VE ANTRENMAN ICERIGI

HAFTALIK YUKLENME DINAMIGI

ORNEK ANTRENMAN PROGRAMI SABLONU
(11-14. HAFTALAR)

11, HAFTA (30.10.2019) - Istanbul Grup Maglan 12. HAFTA (07.10.2019)

(MIKROSIKLUS YAPISI - Step Loading)

fa Yiuklenme ‘@ Dinlenme

AZD (Algilanan Zorluk Derecesl)

Hafta 11

Yarisma evresindeki 3. béliimde, 4. Mezo dongil boyunca
antrenman yukleri 3 hafta artirthp (Yuklenme), 1 hafta
diistirtilerek (Dinlenme) step loading modeli uygulanmistir

12

13

14

PLANgl‘.AMA
UYGULAMA

\

Tek-Tek-Mac¢-Tek-Tek-Cift-Din Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Cift-Din
4 ‘1 ? 3 '1 - 3 ‘1 3 '1 ? Z* 1x maksV02 & 2x maksV02
<] ® @ ] ®
. & LT Z LT

2% Kuvvet ant.
1=t oy Hp 810 TM)

> 5x Teknik-Taktik
- J

13. HAFTA (14.10.2019) 14. HAFTA (21.10.2019) -
Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din YENILENME HAFTASI
%; Ix maksV0?2 Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din-Din
Z LT A 1x Aerobik Esik

J]=¢ 2X Kuvvet ant.
(1x HP “8-10 TM”,
1x MK “4-6 TM")

> 5x Teknik-Taktik

3x Kuvvet ant.
=W e g0 T,
2x MK “4-6 TM")

¥@ 6x Teknik-Taktik

J

2X Kuvvet ant.
=W MK a-6 TMY)

> 5x Teknik-Taktik
\

/ b




4. AP icin kullanilan zaman dilimleri
4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

Birim Antrenman: Milkkemmelligin insa Edidigi Yer

Antrenman birimi, fizyolojik adaptasyonlarin dogrudan
yaratildigi en kucuk periyotlama birimidir. Bu seviyedeki en
onemli konu, “antrenman etkilesimi” (interference) kavramidir:

farkl yetilerin yanlis sirada ¢alistiriimasi, birbirlerinin etkisini
baskilayabilir veya ortadan kaldirabilir.

i )

Kas Lifieri

YAPITASLAR

Miyofibriller

/ Nikleus

ANTRENMAN BIRIMI

Miyofibriller

(O TVF



4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi .
Voleybol Antrenman Birimi: Yetilerin Uyumlu ve Uyumsuz Calisma Sirasi ((ZRR4z

ANTRENMAN SIDDETI (AZD) ve YUKLEME DINAMIGI BIR ANTRENMAN BIRIMI SIRASINDA CALISILMASI DAHA

UYGUN OLAN VE OLMAYAN YETILER

Haftalik Yiklenme Dinamigi > Temel Galigilacak Yeti: "
V/ S Aerobik Dayamkhhk x
(Yiiksek Siddetli) B <2
' Birlikte Caligiimasi
Uyumlu Olarak Gahisilabilecekler (Sirasi) Uyumlu &alm:'y?m,
ATP-CP Kuvvetle Hipertrofiye || Yeni Teknik/ || Yenilenme Amagh PR
Sprintler é)e'.'amll.‘lk Yoneik Kuvvet | | Taktik Becenler | | Aerobik Yuklenme [Anagg).b;l%ll«lﬁ? m'k]
(Once}* || {OnceiSonra) {Sonra) {(Once) {Sonra) y
2 | Temel Galigilacak Yeti: ol
@ J : N Anaerobik Glikolitik Dayamklihk _
| _ Birlikte Caligiimasi
Uyumlu Olarak Galistlabilecekler Uyumiu Qlmayaniar
AZD (Algllanan Zorluk Derecesi) Yenilenme Amaclh | | Aerobik-Anaerobik Kuvvette Aerobik Dayaniklilk,
30 Aerobik Yukienme | | Karma Dayamkhhik Devamhhk Maksimal Kuvve!
YUKSEK (Sonra) (Sonra) (Once/Sonra) (Once)
2.8 w/ Temel Galigilacak Yeti: x
Yii . & —— |  ATPCP**Yiiklenmeler £
_ ORTA-YUKSEK | (ar: Ceviklik, Gabukluk, Siirat) G
1.6 : Birlikte Caligiimas
ORTA Uyumlu Olarak Galigilabilecekler Uyumlu Olmayanlar
Aerobik Patlayici/Cabuk Hipertrofiye TP
14 R Dayamiklilik Kuwgt Yonelik Kuvvet {Anaggbézlg;ﬁfl'“k]
DUSUK'ORTA {Sonra) {Sonra) (Sonra) FOR
0.2 TR :
1 *Parantez icindeki "Once” ve "sonra” ifadeleri ilqili |
yetinin temel caligilan yetiden once mi yoksa sonra

mi uygun ya da uygun olmadidini fade etmek!edir.
1 2. 3 4 5 - | **ATP CP: Fosfoien Sistem' Savtr



Dogru Siralama: Etkiyi En Ust Dlizeye Cikarma Sanati

Bir antrenman seansi iginde farkh antrenman turleri i¢in en uygun zamanlamayi aciklayin. Merkezi sinir sistemi ve enerji
kaynaklarinin durumu, hangi yetinin ne zaman ¢alisilacagini belirler.

Antrenman Baslangici
(Enerji Dolu)
* Yeni Teknik-Taktik Beceriler
» Siirat / Gabukluk
* Patlayici / Maksimal Kuvvet

Antrenman Sonu
(Yorgunluga Direncg)

» Kuvvette Devamlilik
« Aerobik Dayaniklilik
« Yorgunlukta Teknik Beceri

Merkezi sinir sisteminin tam dinlenik Hafif yorgunluk altinda etkili sekilde Artan yorgunluga ragmen devam
olmasini gerektirir. uygulanabilir. etmeyi gerektirir.

(O TVF



4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

Bir Voleybol Antrenmaninin Bilesenleri

Tek bir voleybol antrenman seansinin ideal yapisi ve bilesenleri. Her bolumun bir amaci
vardir ve bir sonraki bolime adaptasyonu ve gecisi saglar.

- Voleybol Birim Antrenman Organizasyonu

Isinma
~ ~ | _ & =
5 22 Atletik Hazirlik iy CoMmpicRs 1usgs 5| [~] Analitik I
N - — 2 Kompleks 2 Parca L -
_9(@@ Fundamental 1 — (» 6-6 Taktik Baskin (Mag Modeli Duragan) ;r 2. Bireysel
s : * High Ball Agirlikls - g
( ¢.5 AnaEvreye . 2 i
= 23 * Servis Kargilama Agirlikli —>£ Metabolik
&ﬁ" Adaptasyon ) 3 9 4 P
e FreeBall Agirlikh
— (@ Dar Alan ve/veya Eksiltmeli Oyunlar

— (i) 6-6 Metabolik Baskin (Tempolu)

(F) TVF



Butunsel Bakis: Yillik Plandan
Gunluk Detaylara Entegre Sistem

Macrocycle

Training units Microcycles

M| T | w|Th| F | s |suREERIRSoNNS N S T
g == ! e e [l

Zirve performans, her detayin uzun vadeli hedefle uyumlu oldugu, titizlikle
planlanmis, ¢cok katmanli bir sistemin sonucudur. Makrosiklus stratejiyi belirler,
Mezosiklus gelisimi yonlendirir, Mikrosiklus taktikleri uygular ve Birim
Antrenman adaptasyonu yaratir. Hicbiri digerinden bagimsiz degildir.

() TVF



Performansin
Mimari Sizsiniz.

Planlama, en degerli sporcularinizin potansiyelini ortaya ¢ikaran bir sanattir.
Bu prensipleri kullanarak sadece maclar kazanmakla kalmaz, ayni zamanda
dayanikli, yetenekli ve zirveye hazir sporcular insa edersiniz.
Turkiye Voleybol Federasyonu, bu yolda en buyuk destekgcinizdir.

O TVF (D) TVF



