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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 yukselten planlh, programli,
organize bir faaliyettir, hazirliktir**.

*Matveyev, L. Sportif Antrenmanin Temelleri 1981
**Bompa, T. Antrenman Bilimi ve Metodolojisi, 2015
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e Antrenman planlama sureci, sporcunun yuksek
antrenman ve sporsal verimlilik dizeylerine
ulasmasina yardim eden iyi duzenlenmis sistemli
ve bilimsel bir ydntemin 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 ayni oldugu bir sonraki yilin programi bile olusan
veni sartlarla birlikte degisir, degismesi gerekir.

e Programi etkileyen butin faktorler birbirini ve sonucgta 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 FAKTORLER
e Sporcularin biyolojik yasi ve antrenman yasi,
e Cinsiyeti,
e Takiminizin hangi lig ve seviyede musabakalara katildigi,

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

e Sporcunun ve takiminizin gecmisteki basari ve
basarisizliklari,

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

-,
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ANTRENMAN PROGRAMINI ETKILEYEN
FAKTORLER

e Sporcularinizin 6zel yasantisi,

e Antrenman olanaklari,

e iklim,

e Fikstirin 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,

-,
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ANTRENMAN UYUMU (® TVF

e Antrenmana uyum, sistematik olarak antrenman ile tekrar
edilerek meydana gelen degisimin toplamidir. Antrenman
Ile vucut uzerindeki yapisal ve fizyolojik degisimler,
yuklenmelerin siddetine, kapsamina ve sikligina bagl
olarak gerceklestirilen yuklenmelerin sonucudur.

e Eger yuklenme organizma igin yeterli degilse, hicbir
bicimde uyum saglama gerceklesmez.

e Eger yuklenme c¢ok fazla ise, vucut bundan ya zarar gordur,
sakatlanir ya da asiri antrenman durumu olusur.

e Gelistirilecek sportif ozellik ve beceri ne kadar zor ve
karmasik ise fizyolojik, sinir-kas ve islevsel uyum icin o
kadar fazla antrenman zamani gerekir.
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Antrenmanin
Yogunlugu
Antrenmanin
Antrenmanin Bileskenlik Diizeyi
Kapsami
YUKLENME + YENILENME ANTRENMAN
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Antrenmanin Kapsami; Antrenmanin i¢erdigi tiim nicel 6zellikler;
Antrenman siiresi, yapilan tekrar sayilari, kullanilan setler, drillerin
uzunlugu.

Antrenmanin Siddeti; Antrenmanin i¢eriginin nitel 6zellikleri. Yapilan
islerin kalitesi; Yapilan toplu yada topsuz antrenmanlarin siddeti,
Anaerobik esik, Aerobik esik siddeti..

Antrenmanin Yogunlugu; Calisma /dinlenme orani. Iki antrenman
arasindaki siire, yada bir antrenman i¢indeki iki drill arasindaki stire
Antrenmanin Bileskenlik diizeyi; Antrenmanda kullanilan hareketlerin
beceri ¢esidi ve seviyesi.
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Ornegin; Bir voleybolcunun
sezonun basinda
dayaniklilik i¢in yaptigi
antrenman orneklerinden:;

%50-70 maxVVo2 dan kucu Antrenmanin Kapsami;
3x20 dk Antrenmanin Siddeti;

Jog/kosu Antrenmanin Yogunlugu;
Dinle W Antrenmanin Bileskenlik
3/Hft diizeyi;
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- Yada Hazirlik sezonu kuvvet
antrenmani; 1TM nun %60-80, 5-
8 tekrar, 30sn dinlenme, 10
istasyon, coklu eklem gerektiren

hareketler, 3/hft

Uyumunu

beklemeliyiz??

- Yada Hazirlik sezonu kuvvet /

antrenmani; 1TM nun %60-80, 5-8
tekrar,38sn-2-3 dk dinlenme, 10
istasyon, coklu eklem gerektiren
hareketler, 3/hft
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Yukaridaki ornekte ;

- Eger voleybol agirlik antrenmanlarinda 30sn dinlenim
araliklarinda tutulursa ATP kaynagi olarak kullanilan kreatin
fosfat In yenilenmesinin ancak %70 i gerceklestirilirken, 4.
setten sonra KHO lar kullanilmaya anaerobik olarak
baslayacak ve sonucta ¢cok buyuk Laktik asit birikimi olarak
Antrenmana uyum «Hipertofi» olacaktir.

- 2-3 dk lik dinlenim araliklarinda araliklarda Kreatin fosfatin
%100 u yerine konulabilecek, glikojenin tutumu saglacak. Ve
sonuctaki uyum «Patlayici Kuvvet» olacaktir.




Antrenman suresince ve iki
antrenman birimi arasinda
verilen dinlenim araliklari
voleybolda en onemli iki
besinden biri olan KHO larin
tukenip yerine konulmalarini
dolayisi ile antrenmana
verilen uygumu
farkhlastirmaktadir.
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Glycogen Depletion
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*Fox, Bower, Foss, Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, 2012
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DEGISIK ANTRENMAN SIDDETLERINE FIZYOLOJIK UYUM

% maks KAH

Fizyolojik Uyum

Diizey % VO2 maks
I 55-65

i 66-75

m 76-80

v 81-90

v 91-100

60-70

71-75

76-80

81-90

91-100

aerobik enerji kaynak (+)
aerobik enerjiyollan (%)
kapiler yogunluk )
Mitokondri sayist (+)
serbest yag asidi mob (+)

aerobik enerji kaynak (+)
aerobik enerji yollan (+)

aerobik enerji yollan (+)
FOG liflerinin katilmm (+)
aerohik glikoliz )

oksijen tasima sistemi  (+)
anaerobik enerji yollar (+)

hiz ve sinir kas (+)
koordinasyon (+)
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Voleybol antrenmanini
siddeti farklilastikca.
Antrenman siiresince 1$
yapabilmek i¢in
kullanilan besin
kaynaklarida
farklilagmakta. Buda
antrenman tiplerinin,
farkl1 antrenman
donemlerinin farkl
beslenme planlamasi
yapilmasininda onemini
beraberinde
getirmektedir.

Prof.Dr. Selda Bereket Yiicel
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CrP

Region of lactate

and CrP thresholds

/ FAT oxidation
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* Robergs, R & Roberts S, Egzersiz Fizyolojisi, 1998
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Insan organizmasi kendisine verilen uyarana (yani

vukarida aciklanan antrenman degiskenlerinden
siddet, kapsam, yogunluk, bileskenlik diizeyine)
dogrudan yada dolayli olarak uyum saglar ve bu
uyumu gelistirir.

Uyum saglama sureci uyarilma ve tamamlama ile
yipranma ve yenilenme arasindaki suirekli bir degisimin bir

sonucudur. Bunun sonucu voleybol performasinda artis
olursa antrenman hedefine ulasmistir.
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Bununla birlikte yapilan antrenman sonucunda;
sakatlik, performansta antrenmana ragmen disus yada
bir degisiklik yasanmiyorsa antrenman degiskenlerinin

kullanimda yada planlamasinda bir problem oldugu
aciktir.
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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 stireclerin 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 duzeyi 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
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Sporcunun antrenman dlizeyi artar,

Sporcunun fiziksel ve psikolojik gelisimini hizlanur.
Uyum saglandik¢a;

Dissal yliklenme zaman zaman arttiriimalidir.

Uyaran azaltilirsa, antrenmanin etkisi azalacaktir.

Antrenmana c¢ok fazla ara verilirse antrenmanin
etkisi yok olabilir.
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Bir Antrenman Biriminde Fazdi&® TVF

Tamlama

¢ Antrenmanda uyaranin uygulanmasi
sonrasinda, organizma bir yorgunluk
yasar (evre 1)

¢ Dinlenme siiresince (evre 2)
biyokimyasal depolar doldurulmamis
konumdadir. Baslangi¢ diizeyi whalosd | |

asildiginda organizma bu asamada e |

kendisini tamamlar,

2

Time

Glycogen in strained muscles

¢ Bu tamamlamayi, sporsal etkinlik artisi
ile cogalan daha list diizeyde bir uyum
olusturan yenilenme ya da fazla
tamlama evresi (evre 3) izler.

e Uygun bir siirede diger bir uyaran
uygulanmamissa (fazla tamlama
evresinde) yeniden kotiilesme olur.

D

Comlex Parameter:
Fitenss level

Time

Damage to mitochondria

*Bompa&Haff, Periodization, 2009
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Antrenman Etkileri

e Antrenman uyaranlari

. vome ww = arasinda  uzun sire
L A/ verilmesi,
ey /’ e Antrenman uyaranlari
/f/ l fﬂ/*’f arasinda  kisa  siire
- verilmesine gore daha

kliclik oranda bir genel
gelisim duzeyi ortaya
¢citkaracaktir.

™
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Antrenman Sikliginin Etkiler

e Ust diizey sporcular antrenman birimleri arasinda
5 saat daha agz, 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 yuksektir.

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

(-
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Asin Siddette Uyaran Sonucu Verim
Dusmesi

Doruk uyaran

v

\

Verimde
Diisiis

e Bu tir vyuklenme kosullari
altinda  yorgunluk egrisinin
derinliginin daha asagilara dogru
inmesinin bir sonucu olarak
birey hi¢ bir zaman tamamlama
olanaklarini elde edemez.

e Maksimal siddetteki uyaranlarin
fazlaca veya cok sikhkla
vurgulandigi bir evre genel bir
yipranmaya vyol acip, Kkisinin
veriminde bir dustuse neden
olabilir.

e Yiiksek siddette calisma vyerine
disuk siddette vyuklenmeleri
iceren yenilestirici yuklenmeler
ile giderilir.

/
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SIDDETTE DALGASAL DEGISIM

e Yuksek siddette uyaranlari,
dusuk siddetteki uyaranlar
ile donustmli olarak
planlamak gerekir.

e Gunlerce suren yuksek
yogunluktaki antrenmanin
yerini arada bir dustk
siddetteki uyaranlar
almalidir.

e Bu durum tamlamayi
artirip, istenilen dizeydeki
fazla tamlama duzeyini
arttiracaktir
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DENGELEME (Hemostasis) @

e Yeni duzey, artmis bir antrenman
uyumunu gosterir. Diger bir
deyisle; yeni fazla tamlama

dﬁngfsijn(jn baglangic

Dengelemenin

T - evresi, eski duzeyin ustunde yeni
! bir baslangi¢ diizeyi

Dengelemenin
Bir dnceki dizeyi

olusturmustur (sekil 1.9).

o Surekli yuksek siddette
3:::;1.9 : Yeni ve yiiksek bir dengeleme diizeyi.Yeni fazla tamlama bu diizeyden antrenm anla r’ yete rSiz dinlenme
fazla tamlamanin olusmasina

Dengelemenin bir

_..__5 engel olurlar.
S e Sonugta, eski baslangi¢ diizeyinin
altinda yeni bir baslangi¢ diizeyi
olusur.

E:.k:nt::dyuez':y?::f;:,:':: ::sz':y;inin diisiik bir diizeyde olusmasi.Yeni fazla tamlama °® U St d u ya eyd e ve ri m g e I iSi m i n d e
yetersizlikleri ortaya c¢ikar (sekil

ke 1.10). /
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Antrenman yukleri/degiskenleri arasindaki denge

(hemostasis) ozellikle yillik antrenman planlamasi stiresince
en onemli konudur.

Dengenin iyi planlandigi durumlarda sporcu «doruk»
performansa istenilen evrede ulasirken, 6zellikle antrenman
degiskenlerinden siddet ve kapsam arasindaki dengenin
bozulmasinin sonucu «surantrenmandir».

P
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Doruk Performans

e Antrenman planlamasinda ve uygulamasinda
en onemli ve karmasik sorunlarindan birisi de
en ust duzeydeki performansa planlanan
zamanda ulasabilmektir.

e Asiri veya yetersiz yuklenme ve yetersiz
yenileme donemleri sayesinde doruk
performansa ya zamanindan once ya da
zamanindan sonra ulasiimaktadir. Deneyimsiz
sporcularin planlamasini sadece antrenorler
yaparken, deneyimli sporcularin planlamasini
antrenorler, sporculari beraber yapmalidir.

e Yilhk plani ayrica sporcunun onceki yillarda
yaptiklari da etkiler.
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e Genel olarak, voleybolcular yaklasik olarak on ay
boyunca planli bir sekilde antrenman yapmakta,
bununla birlikte en Ust duzeyde performansa vyil
icinde Iyl planlanmis bir antrenman planlamasi ile 2-
4 defa, 10-12 gun suresince ulasabilmektedirler.

e Sporcular yilin belirli donemlerde (playoff lar, yada
playout lar, Turkiye Sampiyonalari yada yar!
finallerde) doruk performans gosterecek sekilde
antrenman planlamasi yapilmazsa sansa kalmistir.

e Cok onemli sampiyonalara hazirlanan sporcularin
sadece % 15-25 inin en yuksek verime asil yarisma
doneminde ulastiklarini ortaya koymustur.

-
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ASIRI ANTRENMAN & TVF
(Overtraining/Surantrene)

e Organizmanin psikolojik ve fizyolojik
kapasitesini asan yuklerle ortaya c¢ikan,

e Toparlanma dengesizlikteki bozukluktan
kaynaklanan,

e Patalojik Kronik yorgunluk halidir.
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ASIRI ANTRENMAN & TVF
(Overtraining/Surantrene)

e Ozellikle hazirlik ddneminde antrenmanlar sporcunun tolerans
seviyesini gecerse performansi zirveye getirmek yerine
musabakalar yaklastikca sporcularin performanslarinda
dusmeye hatta sakatlanmalarina, hastaliklara goturebilir.

e Sporcular hazirhik donemlerinde takima girmek igin
potansiyellerinin ustunde calismalari asiri antrenman
durumunun sezon ortasinda olusmasina yardimci olabilir.

o Ozellikle oyun tiirti aktivitelerin kontrol edilememesi hazirlik
musabakalarina erkenden sporcular hazir olmadan girmesi de
asiri antrenman semptomlarinin olugsmasina sebep olabilir.

- /
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Overtraining/Siirantrene Nedenleri

Antrenman Sporcunun Sosyal Cevre Sagllk
Hatalan Yasam Tarz

*Toparlanmay1 *Yetersiz Uyku *Cok fazla aile *Bagisiklik
saglamama *Diizensiz giinliik sorumlulugu sistemini etkileyen
«Kapasiteden program *Hayal kiriklig1 Fiziksel ve

fazla yiikklenme *Sigara, alkol, kahve (aile, arkadaslar) Psikolojik
«Antrenmana *Kotii yasam sartlari oIs doyumsuzlugu Hastaliklar
uzun siire ara *Arkadaslarla kavga *Asir stresli
verdikten sonra *K6tii beslenme calisma
yuksek ytklenme *Asir1 gergin ve *Asir1 duygusal

ile baslama diizensiz yagam etkinlik (Tv,

*Yiksek siddetli bigimi guriltili mizik)

uyaran Aile ic1 kavga

\ *Bompa, T. Antrenman Bilimi ve Metodolojisi, 2015 /
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Tam spor branglarinda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi Fiziksel Hazirlk
Uzerine kurulmustur.

Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin voleyboldaki basariya
olan etkisinden konusmak bilimselligin disina ¢ikmaktir.

Teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve gelisimi icin fiziksel ve fizyolojik hazirlik
sadece dnemli degil Voleybolun her dénem antrenman planlamasinda gerekliliktir.

*Bompa&Haff, 2009, Periodization dan uyarlama

Prof.Dr. Selda Bereket Yiicel
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ANTRENMANDA KULLANILAN PLANLAMA CESITLERI

e Antrenman Birimi Plani

e Minil (Mikro)- Dongu

e Genil (Makro) —Dongu

e Yillik Plan

e Uzun Sureli Planlama (Olimpik Planlama)

e Tum ulkelerde kullanilan kavramlar ve antrenman plani
sureleri benzer deqildir. Bu anlatilan kavramlar bati
Avrupa ulkelerinde kullanilan kavramlardan alinmistir.

o y
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e Voleybol teknik becerilerin farkh hizlarda ve uzunluklarda, ayni
dogrultuda, farkh yonlerde, 6ne, geriye, yanlara hareketlerin oldugu,
cok sayida planjon ve sicrama ile birlestigi bileskenlik diizeyi yuksek bir
oyundur. Bu nedenle antrenman plan ve periyodlamasinin tim kas
gruplarinin kullanildigi, genel ve 6zel kuvvetin gelistirildigi ve tim
sezon boyunca belli bir diizeyde tutulmasini zorunlu kilacak sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

*Dayamklilik Antrenmani

Dusiik Siddetli Orta Siddetli Yiksek Siddetli

Sprintte Devamlilik
«Siirat Antrenman
Sdratte Devamhhik

Kuvvet Antrenman *Esneklik Antrenmani

|
I— Ozel Kuvvet
ereikiwer | S cowote Dovami

| —_— |
Hipertrofik Antren ~ Maks Kuv Antren ﬁ Kisa Sireli

*HKoordinasyon Antrenman *Teknik Antrenman




Turkiye Voleybol Stper Lig Yillik Plan Yapisi™*
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Yillik antrenman planlamasinin uygulanabilir fonksiyonel parcalara
boliinmesine Periyodlama Yada Donemleme ismi vertilir.

Ancak, Tirkiye Liglerinin genel yapisi olarak voleybol sezonu
Eyliil ay1 sonu yada ortasinda baslayarak bir sonraki yilin Nisan ay1

sonlarina kadar siiren ¢ok uzun bir lig donemini (Yarisma Periyodu)
kapsar.

Dinlenme ve yenilenme periyodu bir¢cok takim i¢in oldukg¢a kisa bir
stire Agustos ve Eyliil ayinin bir boliimiinii kapsar. Bu nedenle
hazirlik pertyodu ¢ok kisadhr.
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Yillik Antrenman ve Evreleri

HAZIRLIK EVRESI YARISMA EVRESI

SEZON

ONCESi | °E4ON

GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK

Tirkiye’de yukarida verilen zamanlamalar tizerinden periyodlama, Matveyev*in klasik
periyodlama modelinden ¢ok uzaktir. Bu nedenle hazirlik periyodu uzunlugu siire
olarak bir kisim biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in yeterli uzun siireyi saglamaz.

*Matveyev, L. Sportif Antrenmanin Temelleri 1981

(-




EVRELER

AMAGLAR

1. Genel Hazirlik Evresi

Prof.Dr. Selda Bereket Yucel

Sporcuyu yuksek siddetteki antrenmanlara
hazirlamayi amaglamaktir.

Bu evrenin baslangici antrenman icin antrenmanin
yapildig evredir.

Bu evrede antrenman kapsami daha ylksek, siddet
dusuktir.

Genel ozelliklerin gelistirilmesi 6n plandadir. Sire 1-6
hafta arasinda degisebilir.

Sezona ne zaman baslandigi ve milli takimlarin
yarisma takvimi ile gecis evresinin takim tarafindan
nasil kullanildigi 6nemlidir.

Bu evrede antrenman suresinin %70-80 ini genel
aerobik ve temel kuvvet, esneklik, denge
ozelliklerinin antrenesine ayirmaktadir.

Fakat bu evrede voleybol temel teknik ve taktik
becerilere de antrenmanda zaman ayirmak gerekir.
En modern yaklasim aerobik antrenmanlarini ve
kassal dayanikhlik , denge anrenmanlarini voleybol
teknik becerileri ile birlestirerek ortaya koymaktir.
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EVRELER e AMACLAR

2- OzelHazirlik Evresi Bu evrede antrenman kapsami %20-
30 diisuiriilmeli, antrenman siddeti %
70-80 lerde tutulmasi gerekir.

Hatta 6zel hazirligin sonlarina dogru
antrenman siddeti % 5-6 civarinda
arttinlmahdir.

Amag sporcuyu miisabakaya
hazirlamaktir. Antrenman siddeti
yiiksektir.

Genel kondisyonel yetilere yonelik
egzersizler %10, Voleybol Ozel
gelistirci egzersizler %90 civarinda
olmahidir.

Bu donemin sonlarina dogru hazirlik
miusabakalarina baslanabilir.

Prof.Dr. Selda Bereket Yiicel

™
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YARISMAEVRESI |

Bu donemde sik sik hazirlik
musabakalari yasatilarak
sporcunun musabaka uyumunun
arttirilmasi da saglanir.

Yapilan hazirliklar (teknik, taktik,
fiziksel, kondisyonel) gercek

1. ON YARISMA
EVRESI

Prof.Dr. Selda Bereket Yiicel

musabaka sartlarinda sinanir.
Son eksiklikler saptanarak, son
rutuglar yapilir.

Hem hazirlik musabakalari ile,
hem antrenman yontemindeki,
hem de antrenman dosajindaki
degisimlerle sporcular sezona
hazir hale getirilir
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1. YARISMA EVRESI

Prof.Dr. Selda Bereket Yiicel

Macg takvimine gore sporcu tamamen
spor Voleybola 6zgu antrenmanlarla
birlikte maglar i¢in gerekli olan teknik
ve taktik Gizerinde durularak
antrenman yapilir.

Antrenman ozellikleri biyomotor
yetileri gelistirici olmaktan ziyade
dengeleyici, koruyucu ozellik
tasimalidir.

Sporcuyu formda maglara baslamasini
saglamak 1. amag¢ olmalidir.

Bununla birlikte Doruk performansa yarisma
evresinin hangi bolimiinde ulasilacaginin
planlanmasi gerekmektedir.
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Latincedeki Makros kelimesinden gelir (bliylik) anlamindadir;

v' - 2-6 haftalik calismalari kapsadigi séylensede bazi durumlarda
(6rnegin gencg takimlarin kuvvet antrenman periodlamasinda)
daha uzun sureli makro donguler kullanilmaktadir.

v' - Teknik bir calismay:i gelistirme stiresi bir makro siresi olabilir.

v - Bir biyomotorozelligin gelistirilmesi uzun ise bir Makro dongi
suresi icin belirleyici bolim olur.

HAZIRLIK EVRESI

Yillik

MERIEINEL
SEZON

GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK . .
ONCESI
Maksimal

Kuvvet

Hiperl:roﬁ

*Lyakh V ve ark,2013
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Makro (Genil) Dongller

e Hazirlik evresinde bir makro dongl genellikle 4-6 mikro
dongiden olusurken,

e Yarisma evresinde, yarisma takvimine bagli olarak, 2-4 mikro
dongliden olusur.

e Yine de makro dongu suresi, her seviyedeki takima gore
degisiklik gostermektedir.

e Bir makro donglide gereken zaman, antrenman amaclari
gerceklestirmek icin gereken uyum zamana da bagldir.

e Ornegin, voleybol kuvvet antrenmani siiresince st diizeyde bir
takimin Anatomik adaptasyonunu gelistirmek icin 4-6 haftalik
bir sire gerekmektedir. Bununla birlikte takim oyunculari
dizenli bir gecis evresi gecirdiklerinde bu makro dongu 1-2
haftadan olusmaktadir.
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e Hedef musabaka tarihi belli ise bu makro dongunun
sonunda yer almasi makro dongunun suresini
belirler.

e Yarisma evresinde makro dongunun suresi buyuk
olgude yarisma takvimine baghdir.

 Musabaka takviminde makro dongu suresi gorecel
olarak daha kisadir (1-4 hafta).
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e Antrenman yuklenmeleri hiz ve gucu igeren
ozelliklikte, ve karmasik ve kompleks ise makro
donguler kisa sureli uygulantr.

e Nedeni kisa surede olusan yorgunluktur.

e Makro dongude amac genel dayaniklik, aerobik
dayaniklik amaclandiysa, makro dongu daha uzun
tutulmasi1 daha dogru olacaktir.

e Nedeni uyumun uzun surmesidir.




Makro Dongu ornegi

Halkiank Erfek Voleyisol Telom 201 5-2020 Yilik Anirenman Finismas
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Makro Dongu ornegi &
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Makro Dongu ornegi &

Eyliil (3 Hafta)
. HAFTA 1 2 3.

Dayanikhlik
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Makro Dongu ornegi* () TVF

4 G} 4 4

Preparation period 1 Competition period 1
Generall  Specific Play-
phase phase Regular season offs
AUG SEP OCT NOV DEC JAN FEB MAR
ol o of v 0| o ~| | o| 2 £ ¥ 2 I 2| e = B 2[ ]| 8| ’| ]| 3| &| & K| &
: Legend.
Preparation Competition s 8
period 2 period 2 Transition peod < > Measurement
1st-league
i Active
s | “redt Passive rest Friendly toumament
P olish University
Championship
MAR APR MAY JUN JUL
mo'-Nnxmtohwmo‘-Nnglnw* Leaguematch
N O O M| ™ (SRR BN T BT I o B - o B 4 g| 9
2 - Polish University Championship semi-
aau finals
g 3 - 1st-league promotion tournament
semi-finals
4 - Polish University Championship finals

*Czaplicki ve ark. Biomechanical assessment of strength and
jumping Ability in male volleyball players during the annual
Training macrocycle,2017
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Mikro (Minil) Donguler

Kokeni Latince mikro (kucik) kelimesinden
gelmektedir. 5 — 6 antrenmani veya haftalik
calismalari iceren bir donguddir.

Minil déngl antrenman planlamasinin en
onemli ve fonksiyonel parcalarindan biridir.

N dEl»
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MIKRO DONGU PLANLAMA

 Yilhk planda belirli bicimde gelisen haftalik antrenman
programi olarak degerlendirilmelidir.

e Bir mikro dongunun, butun antrenman birimleri ayni
yapida deqildir.

e Belirli antrenman evresinde baskin olan amaclarina,
kapsamina, siddetine ve yontemlere gore mikro
dongunun yapisi degisir.

e Ayrica sporcunun yuklenme, yenilenme, toparlanma

gerektirimlerine ve yarisma takvimine de gore mikro
dongunun yapisi degisir.
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e Mikro dongu planlanirken, gesitli antrenman
etmenleri birbirlerinden etkilenerek bir
butunluk icinde ele alinmalidir

e Ornegin teknik 6geyi gelistirmeyi amaglayan
bir antrenman biriminin verimi, daha onceden
yapiimis antrenman biriminden etkilenir.

e Dayaniklik antrenmani sonrasi, MSS
toparlanacak zaman bulamayacagi icin teknik
antrenman yaplilirsa verim dusecektir.

e Teknik bir antrenman veya hiz gelistirici
antrenman sonrasli dayanikli antrenmani
yapilmasi daha dogru olacaktir.
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Mikro Dongu Cesitlers O TVFE

e Gelistirici Mikro Dongu
Hazirlik donemi icin ozeldir. Beceri ve bio-motor
yetilerin gelistiriimesi ozelligini tasir. Mikro dongu
icerisinde 2-3 doruk yukleme yapilir.
e Destekleyici Mikro Dongu
Rutin musabaka doneminde veya musabaka donemi
yaklasirken uygulanacak beceri ve bio-motor yetilerin
korunmasi amach uygulanir. Haftada 1 doruklama
uygulanir.

e Yenileme Mikro Dongusu
Bu dongunun amaci toparlanmayi, rejenerasyonu
hizlandirmaktir. Dusuk siddetli antrenmanlar, bu yapinin
gerceklestirilmesi icin en iyi yontemlerdir. Duzenli olarak
onemli yarigsmalardan once veya sonra, yogun
antrenman dongulerinden sonra uygulanmaldir.

/
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Yarisma Doneminde Minil (Mikro) Dongu*™

90-100%

Yuksok

[ 80-80%

Cra

50-80%

PEPLPFPRRT IR

0

Dinlen
me

Gunler

Pazanasi Sal

Hafta sonu yarismali mikro dongi

Pﬁr;&mbnl Cuma Curmms‘t; Pazar |

*Bompa, T. Antrenman Bilimi ve Metodolojisi, 2015 /
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Haftada Iki Musabakali Mikro Déngi*

Yeginlik
90-100%! Yaksek
80-90% | Ora
50-80% | Diyidk | -
: Dirden |
0 |Dr |
Ginler Pazartesi - Bl Gargamba | Pergambe Cuma | Cumanesi. Pazar |

Haftada iki macg (Carsamba ve Pazar) mikro dongli

*Bompa, T. Antrenman Bilimi ve Metodolojisi, 2015 /
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Hafta Sonu Iki Yarismali Mikro Déngii*

Yeginlik

80-100%

Yiksek

80-90%

| 50-80%

0

Glinler

Pazartesi

2%

Sall

| G

Pergembe

Cuma - Cumanesi Pazar |

Hafta sonu iki macli mikro dongl

*Bompa, T. Antrenman Bilimi ve Metodolojisi, 2015 /
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Mikro Déngii Ornegi

Gin Pazartesi
Testler

Sirat S
Kuvvet

Plyometrik Plymetr.

Dayanikhlik ANAEROB

Esneklik Esneklik
Koordinasyo

n

Teknik Tekn.
Taktik TAK
Denge Denge
Gun Pazartesi
Testler

Siirat S
Kuvvet

Plyometrik Plymetr.

Dayanikhlik ANAEROB

Esneklik Esneklik
Koordinasyo

n

Teknik Tekn.
Taktik TAK
Denge Denge

Sali

Patl. Kuv.

Esneklik
Koord.

Tekn.
TAK

Sali

Patl. Kuv.

Esneklik

Koord.
Tekn.
TAK

EYLUL 4.HAFTA

Carsamba Persembe Cuma
S
Patl. Kuv.
plyometr. Plyometr
ANAEROB ANAEROB
Esneklik Esneklik Esneklik
Koordin.
Tekn. A. Tekn. A. Tekn. A.
TAK TAK TAK
Denge
EKIM 2.HAFTA
Carsamba Persembe Cuma
S
Patl. Kuv.
plyometr. Plyometr
ANAEROB ANAEROB
Esneklik Esneklik Esneklik
Koordin.
Tekn. A. Tekn. A. Tekn. A.
TAK TAK TAK
Denge

YARISMA EVRESI
Eyliil-Ekim-Kasim Ayi (6 hafta)

Cumartesi Pazar

Cumartesi Pazar

OFF

OFF

Gin Pazartesi
Testler

Sirat S
Kuvvet

Plyometrik Plymetr.

Dayanikhihik ANAEROB

Esneklik  Esneklik
Koordinasy

on

Teknik Tekn.
Taktik TAK
Denge Denge
A

Gin Pazartesi
Testler

Siirat S
Kuvvet

Plyometrik Plymetr.

Dayanikhlik ANAEROB

Esneklik  Esneklik
Koordinasy

on

Teknik Tekn.
Taktik TAK
Denge Denge

G TVF

Sali

Patl. Kuv.

Esneklik
Koord.

Tekn.
TAK

Sali

Patl. Kuv.

Esneklik

Koord.

Tekn.
TAK

EKIM 1.HAFTA

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
OFF
S

Patl. Kuv.
plyometr. Plyometr
ANAEROB ANAEROB
Esneklik Esneklik Esneklik

Koordin.
Tekn.A.  Tekn.A.  Tekn.A.
TAK TAK TAK
Denge

EKIM 3.HAFTA

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
OFF
S

Patl. Kuv.
plyometr. Plyometr
ANAEROB ANAEROB
Esneklik Esneklik Esneklik

Koordin.
Tekn.A.  Tekn.A.  Tekn.A.
TAK TAK TAK
Denge




