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e Antrenmanin tanimi; egzersiz fizyologlarina gore;
organizmaya yapilan yuklenmelerle, yuklenmeler
sonucu organizmanin morfolojik ve fizyolojik
olarak uyumunun ve bu uyuma bagli olarak verim
artisinin meydana gelmesidir.

e Antrenman bilimcilere gore; insanin fizyolojik,
psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal
performans yetenegini ylkselten planli, programli,
organize bir faaliyettir, hazirhktir.
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ANTRENMAN BILIiMININ YARALANDIGI BILIM DALLARI

Anatomi Fizyoloji Biyokimya Istatistik Motorsal

Testler
Bilgisayar / Spor
Bilimleri ' Hekimligi
Antrenman
Kuram ve
i yontemi Motorsal
Sosyoloji \

Ogrenme
Tarih \

Beslenme Pedegoji Psikoloji ~ Biomekanik
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ANTRENMANIN AMACI D TVFE
v’ Fiziksel gelisim:
-Cok yonli temel fiziksel gelisim;
-Spor bransina 6zgli fiziksel gelisim;

v’ Teknik gelisim:

v' Taktiksel gelisim:

v’ Zihinsel gelisim:

v' Psikolojik gelisim:

v’ Sosyal gelisimini, takim ruhunu gelistirme:

v’ Saghgi gelistirme:

v’ Sakathgi engelleme:

v’ Teorik bilgi:
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ANTRENMAN KALITESINI ETKILEYEN FAKTORLER;

Sporcunun Verimi

Antrenoriin Bilgisi ve Bilim alanindan
Kisiligi Destek
Yonetim
Aile \ /
Ekonomik Sosyal Cevre
Kosullar Antrenmanin

— Niteligi ,,
Tesis ve 8 Miisabakalar
Malzeme \

Egitim

Motivasyon

Kahtim | Sporsal yetiler Beslenme
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Antrenman Sisteminin Ogeleri

Antrenman, tahmin, teori ve fikirlerden metodolojik
olarak duizenlenmis veya organize edilmis bir sistemdir.

o Tim bu organizasyonda soyut ve uygulamali arastirma
bilgilerine ilaveten biriken deneyimleri de icine alir.

o Daha iyi sistemi yaratmak ve gelistirmek i¢in ulkenin
sosyo-kulturel backraundunu da diisinmek gerekir. Diger lilke
modelleri de 6rnek alinabilir.
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Antrenman Sisteminin Ogeleri dvm..

: Spor sistemi, okul programlarini rekreasyon ve spor
kltiplerini, devletin spor yapisini, atletik antrenman
sistemini de dusiinen ulusal beden egitimini ve spor
organizasyonlarini icine alir.

2 Onerilen sistem piramit bir yapiya sahiptir: Beden
egitimi goren gencler ve ¢ocuklar en alt tabandadir: tepe,
yiiksek performans antrenmanlari yapan ulusal ve uluslar
arasi sporculari Unitesini kapsar.

2 Ulusal spor sisteminde ulusun degerlerini,
geleneklerini, iklimini ve ¢evresel sartlarini, spora verilen
onemi dliisunmek gerekir.




Yiiksek Verim
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Ozel Antrenman

Cok yonlu Gelisim
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Antrenman Sisteminin Ogeleri

Genglerin ve ¢ocuklarin voleybolda 6zellesecegini diisiinsek bile temel beceri ve
kabiliyetlerini gelistirmek gerekir. Yiizme ve cimnastigin temel biyomotor yetileri
gelistirmesi nedeniyle ¢cocuklara, erken yaslarda bu sporlari yapmalari tesvik
edilmelidir.

Bir spor dalini yaratirken, teorideki genel bilgilerden, antrenman metodolojiden,
bilimsel bulgulardan, basarili antrenoérlerin deneyimlerinden diger ulke
modellerinden kopyalamamak kaydi ile faydalanilabilir.

Bu antrenman sistemi hem kisa hem de uzun siireli hedefleri ve planlamayi
icermelidir.

Bu ortaya konan sistem, sporcularin bireysel 6zelliklerine sosyal ve dogal ¢cevreye,
kliiplerin yapisina gore antrendrler tarafindan uygulanabilir olmalidir.

Spor uzmanlari ve spor bilim adamlari, Ulkedeki antrenman sistemini yaratmada ve
gelistirmede 6nemli bir yer almahlidir.
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10. Basar icin her seyin sadece sahadaki antrenmanla olmadigi ve
basariya etken saha ve antrenman disi bir ¢cok faktoriin rol oynadigi
@ bilinmeli ve sporcu bu yonde egitilmelidir.

ANTRENMANIN TEMEL ILKELERI

1.
2.

Sporcu sectigi spor dalinda 6zellesmelidir.
Antrenman bir egitim siireci olmalidir.

. Antrenmanda calistirilacak o6zellik belli bir esikte ve spor bransina

ozgi olmalidir.
Antrenman planl ve sistemli olmalidir.
. Antrenman bilimsel temellere dayanmalidir.

. Antrenmandaki yliklenmelerde ve sporcuya davranislarda sporcunun
takvim ve antrenman ya yasi, o anki antrenman ve beceri diizeyi goz

oniine alinmalidir.
. Sporcunun otokontrol sistemi gelistirilmelidir.
. Sporcunun sagligi goz oniine alinmahdir.

. Sporcunun duygulari, 6zel yasantisi, sosyal ¢evresi ile bir insan

oldugu unutulmamalhidir.
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Antrenmanin llkelers

Cok Yonlu Gelisim
Ozellesme

Bireysellesme

Cesitlilik

Asamali Artan Yuklenme
Model alma

& TVE
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COCUKLARDA COK YONLU GELISIM
ILKESI

e 1990 ile ortaya cikan «sporda erken 6zellesme» akimina ragmen
spor bilimciler cok yonla gelisimin tstine konulan 6zellesme
ilkesini savunmaktadir.

e Cok yonli temel fiziksel gelisim ileride Ust diizeye ulasmis fiziksel
ve teknik hazirliga ulasmak icin gerekli temellerden biridir.

e Bu ilke o0zellikle gelisim evresindeki cocuk ve gencleri
antrenmaninda daha da onem tasimaktadir. tek yonli gelisim
sinirhihiklar, sakatliklar ve basarisizliklari beraberinde getirecektir.
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SPORSAL ANTRENMAN SURECININ

EVRELERI VE OZELLIKLERI

e Piramidin tabani her hangi
bir antrenman programinin
temeli olarak kabul edilir, cok
yonli gelisimi kapsamaktadir.

YUKSEK
PERFORMANS

e Fiziksel gelisim kabul
edilebilir bir diizeye
geldiginde sporcu gelisimin
ikinci evresine girer.

OZEL ANTRENMAN

_ GOK YONLU GELISIM
e Bu model ile amag¢

cocukluktan, sporcunun
yiksek verimine giden yolu
saglikli hazirlamaktir.
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e Cok yonlu gelisimin

e Ozel gelisim

COK YONLU GELISIM ILE OZELLESMIS
ANTRENMAN ARASINDAKI ILISKI

- Cesitli yaslar icin cok yonlU gelisim ile 6zellesmig antrenman
arasindaki iligki

anlami 6zel gelisimin
yok sayilmasi degildir.

--==-=------- ok yonli gelisim

Ozellesmis anrenman

antrenmani ¢ok yonlu
gelisimin her
asamasinda degisik
agirlikta yer alir.
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FAZLA TAMLAMA & TVF
(Supercompensation)

Insan organizmasi kendisine verilen uyarana
dogrudan yada dolayli olarak uyum saglar ve bu
uyumu gelistirir.

Uyum saglama sireci uyarilma ve tamamlama ile
yipranma ve yenilenme arasindaki suirekli bir degisimin bir
sonucudur.
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Fazlaya Tamlama

e Yuksek siddette iki antrenman arasi zaman uzunsa
enerji kaynaklari yenilenmekle kalmayip baslangi¢
degerlerinin de lizerine c¢ikabilir. Bu durum, yeni
enerji yedekleri kazanimi ile, organizmanin
venilenmesini saglar. Diger deyisle FAZLA TAMLAMA
denen durum olusur.

e Fazla tamlama, organizmanin antrenman uyaranlarina
uyum saglamasinin ve kastaki glikojen depolarinin
dolmasi benzeri fizyolojik stuireclerin bir sonucu olarak
sporsal etkinin artisinin dogal bir sonucu olarak
gorulmelidir.

(-
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Antrenmana Uyum Neye baghdir?

e Antrenmanin evresine
e Antrenmanin kapsami ve siddetine,
e Bireyin antrenman diizeyi ve yetilerine,

e Yuklenmeler arasinda verilen, se¢ilen antrenmanin
nitelikleri ile iliskili dinlenme/toparlanma siiresine.

e Kapsami ve siddet arasindaki dogru iliskiye.
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ANTRENMANA UYUM SONUCUNDA

e Sporcunun antrenman dlizeyi artar,

e Sporcunun fiziksel ve psikolojik gelisimini hizlanir.
Uyum saglandikea;

e Dissal yuklenme zaman zaman arttiriimalidir.

e Uyaran azaltilirsa, antrenmanin etkisi azalacaktir.

e Antrenmana ¢ok fazla ara verilirse antrenmanin
etkisi yok olabilir.

(- y
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Bir Antrenman Biriminde Fazla (&2 TVF

Tamlama

e Antrenmanda uyaranin uygulanmast  iwf,l, | |
sonrasinda, organizma bir yorgunluk
yasar (evre 1)

¢ Dinlenme siiresince (evre 2)
biyokimyasal depolar doldurulmamis
konumdadir. Baslangi¢ dizeyi .
asildiginda organizma bu asamada o |
kendisini tamamlar,

h d8h

Glycogen in strained muscl

e Bu tamamlamayi, sporsal etkinlik artigi
ile ¢ogalan daha ust diizeyde bir uyum
olusturan yenilenme ya da fazla o 10 .
tamlama evresi (evre 3) izler.

Comlex Parameter

e Uygun bir siirede diger bir uyaran

uygulanmamissa (fazla tamlama
evresinde) yeniden kotiilesme olur.

Damage to mitochondria
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Fazla Tamlama Suresi > TVE

Eger dinlenme evresi gereginden fazla uzunsa fazla
tamlama kaybolarak bir diisuis surecine girer yada verim
diizeyinde hig bir gelisme olmaz.

Fazla tamlama siiresi antrenman tiiriine ve yogunluguna
baghdir.

Ornegin; dayaniklik ile ilgili bir antrenmanda fazla tamlama
6 saatten sonra gergeklesirken,

Merkezi sinir sistemine agir yilikler getiren yogun bir
antrenman sonrasi fazla tamlama siresi antrenmanin
yogunluguna bagli olarak 24-48 saat arasinda olabilir.

™~
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Antrenman Etkileri

e Antrenman uyaranlari

arasinda uzun sure
™ = T T 4 verilmesi,
= /Y " _~ «Antrenman uyaranlar
f,/ | l ) f,/”"" arasinda  kisa  sure
- verilmesine gore daha

kliclik oranda bir genel
gelisim dlizeyi ortaya
¢citkaracaktir.
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Antrenman Siklginin Etkileri

e Ust diizey sporcular antrenman birimleri arasinda
5 saat daha az, antrenman programi
uyguladiklarindan fazla tamlama evresinin
vararlari yok olmadan once ikinci bir dizi uyaranla
karsi karsiya kalirlar.

e Verim gelisim orani, sporcular daha sik
antrenman uyaraninin etkisinde olduklarinda
daha yliksektir.

e Bu sikhk fazla tamlama evresini tamamen
ortadan kaldiracak kadar yuksek olmamalidir.

(-
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Asiri Siddette Uyaran Sonucu Verim

DU§m68| e Bu tir vyuklenme kosullari
altinda  yorgunluk egrisinin
derinliginin daha asagilara dogru
inmesinin bir sonucu olarak
birey hi¢ bir zaman tamamlama

Doruk uyaran olanaklarini elde edemez.
A A A e Maksimal siddetteki uyaranlarin

fazlaca veya cok sikhikla
vurgulandigi bir evre genel bir

"gﬂ::lge yipranmaya vyol acip, Kkisinin
veriminde bir disuse neden
olabilir.

e Yiiksek siddette c¢alisma yerine
disuk siddette yuklenmeleri
iceren yenilestirici yuklenmeler
ile giderilir.

/
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SIDDETTE DALGASAL DEGISIM

e Yiksek siddette uyaranlari,
dusuk siddetteki uyaranlar
ile donusumli olarak
planlamak gerekir.

i ooy e Giinlerce siiren yiksek
yogunluktaki antrenmanin
yerini arada bir dusuk
siddetteki uyaranlar
almalidir.

oo f———> Defigim

e Bu durum tamlamayi
artirip, istenilen diizeydeki
fazla tamlama duzeyini
arttiracaktir
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Yeni fazla tamlama
dﬁngfsiinijn baglangici

Dengelemenin
yeni diizeyi

-----------

Dengelemenin
Bir dnceki dizeyi

Sekil 1.9 : Yeni ve yiiksek bir dengeleme diizeyi.Yeni fazla tamlama bu diizeyden
baslar

Dengelemenin bir
inceki Diizeyi

e e e e A o e o e e 4 B e e e e

— A St —

i 1 Dengelemenin

Yeni Fazla Tamlama yeni dizeyi
Déngisliniin Baslamas:

Sekil 1.10: Yeni dengeleme diizeyinin diisiik bir diizeyde olusmasi.Yeni fazla tamlama
bir 6nceki diizeyin altindan baslar

K >~ 4

DENGELEME (Hemostasis)
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Yeni diizey, artmis bir antrenman
uyumunu gosterir. Diger bir
deyisle; yeni fazla tamlama
evresi, eski duizeyin ustunde yeni
bir baslangi¢ duzeyi
olusturmustur (sekil 1.9).

Siirekli yuksek siddette
antrenmanlar, yetersiz dinlenme
fazla tamlamanin olusmasina
engel olurlar.

Sonucta, eski baslangic¢ diizeyinin
altinda yeni bir baslangi¢ diizeyi
olusur.

Ust diizeyde verim gelisiminde
yetersizlikleri ortaya c¢ikar (sekil
1.10).

/




ANTRENMAN PLAN VE PERIYODLAMASI
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PLANLAMANIN ONEMI

e Antrenman planlama sureci, sporcunun yuksek
antrenman ve sporsal verimlilik dizeylerine
ulasmasina yardim eden iyi dizenlenmis sistemli
ve bilimsel bir yontemin sunumudur.

e Planlamanin etkili olabilmesi icin antrenorin Ust
dizeyde uzmanliga ve deneyime sahip olmasi
gereKir.

e Bir planin olusturulabilmesi icin fiziksel egitimin
tum alanlarina iliskin bilgiye, sporcunun gelisimi ile
ilgili elde edilmis verilere de sahip olunmasi
gerekir.
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Antrenman programlari asagidaki durumlara gore degisiklik gosterir;

e Hicbir zaman bir program diger bir antrenman programinin aynisi
olmaz.

e Sporcularinin bile ayni oldugu bir sonraki yilin programi olusan
veni sartlarla birlikte degisir, degismesi gerekir.

e Programi etkileyen butln faktorler birbirini ve sonucta programin
kendisini etkiler.

e Program yapildiktan sonra bile esneyebilmeli degisen sartlara ayak
uydurmalidir.

e Sakatlanan sporcular, cezalar, sonradan alinan 6zel musabakalar.
Bunun icin planlamda hazirlikli/esnek olunmalidir.
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ANTRENMAN PLANLAMASINI ETKILEYEN (O TVF
FAKTORLER

e Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasi,
e Cinsiyeti,
e Takiminizin hangi lig ve seviyede musabakalara katildigi,

e Sporcunun, antrenorun, yonetimin, kamuoyunun ve
seyircinin hedefleri,

e Sporcunun ve takiminizin gecmisteki basari ve
basarisizliklari,

e Sporcunun ve takiminizin ve yénetiminizin deneyimi,
e Sporcunuzun antrenman seviyesi,
e Sporcunuzun saglk durumu,

(- y
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ANTRENMAN PROGRAMINI @& TVF
ETKILEYEN FAKTORLER

e Sporcularinizin 6zel yasantisi,

e Antrenman olanaklari,

e iklim,

e Fiksturun durumu,

e Oynayacaginiz taktik,

e Sporcularinizin birliktelik streleri,

e Sporcularinizin kaltar farkliliklari ve seviyesi,
e Kamp vapilip yapilmadigi veya kamp kosullari,
e Hazirlik ve musabaka doneminin suresi,

o
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

® Antrenman Birimi Plam

® Minil (Mikro)- Dongt

® Genil (Makro) —Dongt

® Yillik Plan

® Uzun Streli Planlama (Olimpik Planlama)

* Tum tlkelerde kullanilan kavramlar ve antrenman plani suireleri
benzer degildir. Bu anlatilan kavramlar bat1 Avrupa tlkelerinde
kullanilan kavramlardan alinmiStir.
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Tarkiye Voleybol Super Lig Yillik Plan Yapisi
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e Voleybol teknik becerilerin farkl hizlarda ve uzunluklarda, ayni
dogrultuda, farkh yonlerde, 6ne, geriye, yanlara hareketlerin oldugu,
cok sayida planjon ve sicrama ile birlestigi bileskenlik diizeyi yiuksek bir
oyundur. Bu nedenle antrenman plan ve periyodlamasinin tim kas
gruplarinin kullanildigl, genel ve 6zel kuvvetin gelistirildigi ve tim
sezon boyunca belli bir dlizeyde tutulmasini zorunlu kilacak sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

*Dayamiklilik Antrenmani

Dustk Siddetli Orta Siddetli Yiksek Siddetli

Sprintte Devamlilik
*Siirat Antrenman
Sdratte Devamlilik

Kuvvet Antrenman *Esneklik Antrenmani

|
I— Ozel Kuvvet
repeikhwer | S  owote Do

I |
Hipertrofik Antren ~ Maks Kuv Antren ﬁ Kisa Sireli

*HKoordinasyon Antrenman *Teknik Antrenman




Ornek Biomotor yeti: Kuvvetin
Periyodlanmasi

HAZIRLIK EVRESI YARISMA EVRESI

SEZON

ENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK . .
- ONCESI

Maksimal

Hipertrofi
P Kuvvet
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ANTRENMAN BIRIMI

e Planlamada en temel 6gedir. Bir antrenman birimini
suresi 30 dakikadan 2,5 saate kadar cikabilir.

e Bir antrenman biriminin suresi gerektigi goreve,
cesidine, brans turline, sporcunun hazirlik diizeyine,
yasina ve yarisma veya hazirlik déneminde olup
olmayisina bagli olarak degisir.

e Ayrica dinlenme ve tekrar sayisina, bir giindeki
antrenman sayisina da baghdir.
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Temel yapi1 u¢-dort bolumden olusur;

e @iris

e  Hazirhk (1Isinma)

e Calismanin ana bolimu
e  Bitiris

™~
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GIRIS

e Antrendrin antrenman hakkinda bilgi vermesi,

antrenmanin amaclarinin agiklanmasini igerir.

e Antrenman motivasyonunu arttirici konusmalar, yada
sporcularin performanslari ile ilgili geri beslemeler yapilir.

e Bu konusmalarin siresi 5-6 dk. y1 gecmemelidir.

e \oleybol spor okullarinda bu boélim sporculari tanima ve
yoklama icin kullanilmaktadir.
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HAZIRLIK (ISINMA)

e Calisilacak olan antrenman gorevlerine fizyolojik ve
psikolojik hazirliktir.

e Yapilacak iyi bir iIsinma sporsal verim dlizeyini
gelistirmekte, sakathgl engellemektedir, merkezi sinir
sistemi etkinligini de artirmaktadir.

e Toplam sure 20-30 dk arasinda degisir

e Ust diuizey takimlarda isinmanin yapildigi evreye gore
kapsami model antrenman ilkesine gore
planlanmaktadir.
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Genel Isinma
e 15-20 dk strmelidir. Yarisma evresi suresince
IsSinmanin sudresi maclarda verilen 1sinma suresi ile
uyumlu olmalidir.

e VVoleybolda genel iIsinmaya kosular ile
baslaniimasi dnerilmeaz.

e Statik gerdirmeler ile baslayip,

e Dinamik hareketliligi iceren gerdirmeler ile devam
ettirilir.

e Genel 1Isinma voleybol sahasinda file ye giris

cikislar ile yapilan 1. derece plyometrik
antrenmanlar ile egzersizlerle tamamlanir.

(-
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Ozel Isinma

e Ozel Isinmanin temel amaci sporcunun asil bélimiinde
yapilacak alistirmalara sporcuyu fizyolojik, nérofizyolojik,
zihinsel ve psikolojik olarak hazir hale getirmektir.

e Ozel 1Isinmanin suresi, asil bélimde secilecek alistirmalarin
tir streyi Grlne bagli olarak degisir.

e Ozel iIssnmanin siiresi, 5-15 dk lik bir sireyi icermelidir.

® Voleybolde en ¢ok rastlanan «6zel 1sinma formu» smag-

mudafadir.
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ANA (TEMEL) BOLUM

e Antrenman amaclarina bu boélimde ulasilir.

e Temel bolimun icerigi sporcunun antrenman duzeyji,
spor bransinin ozellikleri, cinsiyet, yas, antrenman
evresi gibi bir cok etkene baglidir. Icerik ve uygulanim
sirasi asagidaki gibidir;

e Hiz ve surat

e Teknik, taktik,

e Kuvvet gelisimi,

e Dayaniklik gelisimi,
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ANA (TEMEL) BOLUM
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Antrenman biriminin basina MSS ni uyaran Plyometrik/sicramalarinin,
teknik daha sonra hiz 6gelerinin konulmasi, sinir sisteminin antrenman
adaptasyonu onemlidir.

Hiz calismalari kuvvet alistirmalarindan once yapilmalidir.

Dayaniklilik 6zelliklerinin voleybolda gelistirilmesi antrenmanin
sonuna konmalidir. Fakat 6ncesinde kuvvet egzersizleri olmamalidir.

Teknik 6zelliklerin antrenmani yorgunlugu gerektiriyorsa daha sonraki
antrenman bolimlerine hiz antrenmanlarindan sonra konmasi da
antrenman verimini arttiracaktir.




ANA (TEMEL) BOLUM O TVF

e Spor bransinin amaclarindan kesinlikle uzaklasmamak gerekir.

e Amaclarin secimi sporcunun sporsal verim dulizeyi, potansiyeli ile
oldugu kadar mikro ve makro dongulerdeki planlari ile dogrudan
ilgilidir.

e Ayrica antrenmanin ana bolimunde asiri derecede fazla amac
konmamalidir.

e Her bir birim icin 2-3 ten fazla amac belirlenirse bunlarin etkili bir
bicimde basarilmasi oldukca zorlasir. Bu da sporcunun gelisime
hizini yavaslatir.

e Antrenman birimi amaclarina ulasildiktan sonra 15-20 dk lik destek
fiziksel gelisim planlanabilir. Destekleyici fiziksel yada teknik gelisim
programi sporcunun ve oynadigi mevkii gereksinimleri ile uyumliu
olmaldir.
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e Bu egzersizler hem organizmanin hizli toparlanmasina hem de
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venilenmesine hizmet edecektir.

3-5 dk hik ktictk ve yildiz takimda makVo2 larinin %30 ve %45
siddetine denk, profesyonellerde %45 ve %60 siddetinde egzersizler
(kosu yada sprintler) ve oyunlar kullanilabilir.

Ozellikle kuvvet antrenmanlarinda yiiksek siddetteki antrenmanlard:
sonra kullanilan kas gruplarinin gerdirilmesi (esnetilmesi) eski
anatomik uzunluga dondurilmesi yenileme hizini arttiracaktir. PNF
antrenmanlari bu dénem icin en uygun antrenmanlardir.

En sonunda da antrendrin antrenmanla ilgili bir takim aciklamalardza
bulunmasi da gerekebilir.

Spor Okullarinda bitiriste onerilen yontem cocuklarin
eglenebilecekleri «oyunlarin oynatilmasidir»
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ANTRENMAN BIRIMI BASINA DUSEN SURELER

e Giris 3-5 dk
e Hazirhk 25-30 dk
e Temel Bolum 50-75 dk
e Bitiris 10-15 dk
e Toplam 90-120 dk

e > 2,5 saat 6grenmeyi engeller ve belirli biomotor yetilerin
gelisimini sinirlar.

e Fakat 2 saatin Ustlinde antrenman birimleri bir gtin icinde
ikiye veya uce bolunerek bu yorgunluk etkisi azaltilabilir.
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Bir Antrenman Biriminin Fizyolojik Yanit Egrisi.

200
180
=
— 160
=
Q-
. 144
=
120
100
—— 7
Narmal °
Biyolojik
Denge — T
Birim - Hazirik ' Esas Balim " Bitig | Birim
Oncesi Evresi Sonrasi

ANTRENMAN BIRIMI BOLOMLER!
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GUNLUK ANTRENMAN DONGUSU

e Gunlik antrenman programi, ozellikle de kamp
kosullarinda, cok agir olabilir.

e Bu nedenle sporcu ve antrenoér guinlik antrenman disi
programini cok dikkatli diizenlemelidir.

e Unutulamamalidir ki antrenman disi etkinler ve dinlenme

beslenme, performans artimiicin en az antrenman kadar
onemlidir.

e Ust diizey bir sporcu glinliik 2-3 antrenman birimi
uygulayabilmektedir. Ornegin;
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Gunluk Programda ) TVF
ki Antrenman Birimi

ki Antrenman Birimi Giinliik Prog. | Aktiviteler

Saat

7:30 Kalkis

8:00 Kahvalti

10:00-11:30 I1k antrenman birimi
12:30-13:00 Ogle yemegi
14:00-16:00 Dinlenme

16:00 Ara Ogiin

17:00-19:30 Ikinci antrenman birimi
20:00-20:45 Aksam yemegi

22:30 Yatis
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