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BolUm 1 @ TVF

1.1. Voleybol antrendrlerin Antrenman Periyotlamasina (AP)bakis acilariile ilgili durum analizi.
1.2. Antrenman Periyodizasyonu ve Planlamasi arasindaki farklar.
1.3. AP Genel Ozellikleri.



1.1 Durum Analizi

Soru 1: Antrenman periyotlamasi sadece teorik bir olay midir? Pratikte karsiligi yok
mudur?

Periyodizasyonun anlam igeriginden planlamasiz hi¢ birsey yapilamayacagi ve ¢ok kesin kurallar1 olan,
bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanimlanmis oldugu bir izlenim edilinebilir.

Oysa ““ periyodizasyon’ sporda bu denli 6nemli ve uzun yillardir uygulanan, iizerinde durulan bir
kavram olmakla birlikte; antrenman biliminde bilimsel ¢calisma icerigi en az bulunan alanlardan birisi
oldugu bilinmektedir.

Periyodizasyon konusunda derlenen bilgilerin biiyiik boliimii arastirma ve deneysel ¢alisma bulgusundan
cok; EMPIRIK gdzleme dayanmaktadir.

Bilimsel bilgilerden yola ¢ikarak hazirlanan pratik uygulamalarin planlanmig halidir.

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



1.1 Durum Analizi

Antrenman donemlemesine yonelik bilgilerin uygulamaya aktarilmasinda 5N1K yaklasimina bir 6rnek

Somut Bilgi: “Bilimsel ¢alismalar gosteriyor ki APD amaciyla kullanilan “X” dénemleme yaklasimi Voleybol da siratini ¢ok yilksek
diizeyde gelistiriyor”.

Bu bilginin kaynagi NE? KiM aktariyor?

Bu bilimsel calisma (bilgi) NEREDE yayinlanmis?

Bu bilimsel calismalari KiM(ler) yapmis?

Bu yaklasim KiM(ler)de kosu siiratini gelistiriyor?

Surati NE ZAMAN gelistiriyor?

Siuirat NEREDE gelismis? (Pistte mi, cimde mi, havuzda mi, salonda mi?)

“Cok yiiksek” NE kadar yliksektir?

Voleybol performansina etki eden degiskenler NElerdir?

Kosu stirati voleybol performansini dogrudan etkileyen bir etken midir?
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Bu yaklasim, APD’yi NASIL kullanmig?

Bu yaklasimda APD NEDEN bu sekilde kullaniimis?

Bu bilgiyi cocuk/genc/yetiskin voleybolculara NASIL uyarlayabilirim?
Bu yaklasimi daha iyi NASIL kullanabilirim? Kullanabilir miyim?

Bu sorularimi KiM(ler)le paylasabilir ve giivenilir cevaplara KiM(ler)den ulasabilirim?




* Antrenman bilimcilere gére; insanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik,
taktik,motorsal performans yetenegini ylkselten planli, programli, organize bir
faaliyettir, hazirliktir.

* Antrenman Periyodlamasi yada Donemlemesi “Antrenman ciktilarini 6nceden
belirlenen zamanlarda en verimli hale getirmek icin antrenman planlamasi
degiskenlerinde yapilan mantiksal, blutlinsel ve art arda gelen diizenlemelerdir”

Pekiinld, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Il, Bereket Yiicel, S., Hareket
ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
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Voleybol teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve geligiimi icin fiziksel hazirlik dolayisi ile

parcasi olan kuvvet gelisimi sadece onemli degil, voleybollun her donem antrenman plan ve
periyodlamasinda gerekliliktir.

Tim spor branslarinda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi Fiziksel Hazirlik Uzerine
kurulmustur. Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki
basariya olan etkisinden konusmak bilimselligin disina cikmaktir.

Isin icine fiziksel, teknik ve taktik etmenler ve parcalari da girdikten sonra planlama ve periyodlama
bir secim degil zorunluluktur.

Servis Kars. Sistemleri
Psikolojik Hazirhk Bireysel
Savunma Takim

Hicum Sistemler Taktik Hazirhk Dublaj

Servis
Smag

Servis B<Iok
Karsilama Fiziksel ve Fizyolojik Hazirhk
Koordinasyon Esneklik

Kyuvvet SU
Cabuk Kuvvet /
— .

Patlayici Kuvvet ik dayanikilik  Ceviklik ~ Suratte dayaniklilik Hareketlilik

Oyun Kurma

Sahada yer degistirme
anset

Parmak pas
Plonjon

Dayaniklilik



BAlim 1

1.2. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

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

* Antrenman planlamasi, temel antrenman degiskenlerinin nispeten daha kisa zaman dilimleri icinde
yonetilmesini tanimlar.

* Antrenman Periyotlamasi ise antrenman surecinin amaca yonelik olarak cok daha uzun zaman
dilimlerinde yonetilmesini kapsar.

* Antrenman periyotlamasi, antrenman planlamasinin bir ara¢ olarak kullanildigi uzun vadeli bir
surectir.

Pekinly, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlamal ll, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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1.2. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar ( P Tv F

ANTRENMAN PLANLAMASI | ANTRENMAN PERIYOTLAMASI

Stratejiler Hedefler
O Planlanmis asiri zorlanma* O Donemsel
0O Uyarnm etkisi O Genelden 6zele

(birikimsel/yiiklenme sonrasi etkiler) O Kanita dayali
O Yiiklenmeyi azaltma O Performansin en verimli hale getirilmesi
O Antrenman Degiskenleri O Planh degiskenlik
O Dinlenme siddeti (dinlenme etkinliginin hizi, O Yaralanmalann énlenmesi

temposu vb.) O Sporcu ve surecin surekli takip edilmesi
O Dinlenme siiresi O Yorgunlugun/toparlanmanin yonetilmesi
O Egzersiz cesidi O Yasam boyu
O Egzersiz siralamasi 0 Dort yillik (olimpik)
O Egzersiz/antrenman kapsami O Yilhk
0O Egzersiz/antrenman siddeti O Makro dongu (uzun sure)
O _Egzersiz/antrenman temposu O Mezo dongu (orta siire)
O Egzersiz/antrenman yogunlugu O Mikro déngu (kisa sire)
O Egzersiz/antrenman yiiklenmesi O Gunluk
O Serisayisi O Antrenman birimi
O Set sayisi O Kondisyonel Dénemler
O Sikhk O Genel hazirlik (Biriktirme)

O Ozel hazirlik (Déniistirme)
O Misabaka/Zirveleme (Gergeklestirme)
O _Aktif dinlenme

Pekdnli, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama ll, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri ll, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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ANTRENMAN PERIYODLAMASINDA SIKLIKLA KULLANILAN ZAMAN DILIMLERI

ZAMAN DILIMI SURESI UZUNLUK SINIFLAMASI
Cok Yillik Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli
Olimpik 4 yil (ardigik olimpiyatlar arasi) Uzun Vadeli
Yillik 1 yil Uzun Vadeli
Makro 2-12 ay Uzun Vadeli
Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli
Mikro 3-7gun Kisa Vadeli
Antrenman Gun 24 saat Kisa Vadeli
Antrenman Oturumu < 3 saat (genellikle) Kisa Vadeli
Antrenman Egzersizi <1 saat (genellikle) Kisa Vadeli
V. Issurin ve Yessis (2008a) ve V. B. Issurin (2010)’den uyarlanarak aktarilmustir. Antrenman oturumu bazi kaynaklarda antrenman seansi veya
antrenman birimi olarak da kullanilmaktadir.




Beceri Geligtirme Asamalan

Asardaki beceri amaglan, beceri
yuritme surecindeki (BYSE) yonerge
okumaya (YO) ve karar vermeaye (KV)
kaynak olur.

Temel Beceriler

67
yaslar)

Rakibin attd topun
yonuna ve hizina gore
topun nereye atlacagiru /
vurulacagmi tahmin etme,
sonra topun arkasina
gitmeye karar verme (ideal
yakalama pozisyonu) veya
topu yakalamak igin algak
pozisyona gegme

Top file Ozerinden atildginda
uygun bir hazrolusg
pozisyonundan hizhca

bne, geriye ve yana yer
degistirmeleri yapma

Ik elle yakalama

Hareketlenme ve Yakalama

Tek elle yakalama

Rakibin nerede durduguna
veya hazirr olduguna bakip,
rakibin bulunmadig yere
topu atma

Atma

iki elle atma

Tek efle atma {smac¢
hareketi)

Yoénerge okuma (YO) +Karar
varme (KV) (dizenler, dikkat
ve pas atanlann yetenegi)

Alttan servis

Durarak tenis servis

Erken Saglamlastirma/
Pekigtirme

Antrenmani

Ogrenme

(8-10
yasiar)

Antrenmani
Ogrenme
(11-12
yasiar)

Geg Saglamlagtirma/
Pekistirme

Antrenman | Antrenman
icin icin
Antrenman | Antrenman
(13-14 (15-16
yaslar) yaslar)

Gelistirme

Yangmay
Ogrenme
(17-18
yaslar)

Yansma igin
Antrenman
{(19-22
yaglar)

Sicrayarak tenis servis

Senvis
Varyasyonlar

Adim alarak sigrayarak tenis
servis

Gicll smag servis

Kontrolili smag servis

Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yag igin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)




* Alt yapilarda basaril bir planlamasinin temel ¢iktis1 “MAC/TURNUVA BASARISI”
olmamalidir. Uzun vadeli basar1 tanimlarina oncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda
uzun vadeye yonelik basar1 tanimlar1 asagidaki gibi 6rneklendirilebilir.

Voleybolda altyaps oyunculanna ve tmkunlanna yonelik wzun  vadeli mag  basan

tanumnmalanoa omekler
| Yeni dgrenilen bir teknik/takuk beceriyi mag kogullan alunda daha az hatayla uygulayabilmek
| Servis kaguma ornnum %640 tan 9625"¢ mdinnek.

Streshi durumlarda atlan etkili servis savisun artinnak,
| Gogln rakipten 1 set alabilmek.
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~1kili blokta verlesumi huuumu dogmlmsuna uygun olarak kurabilimek
Coziun Oretebilecek b hocum Kombinasyonunu stresh durumlar alunda Kullanmaya cesaret
edebilimek
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Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yag igin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



* Geleneksel (klasik) donemleme yaklasiminda yillik antrenman Periyodlamasinda belirli zaman
dilimleri bir araya gelerek islevsel bir amac ifade eden daha buyuk zaman dilimlerini olusturur.

DONEM EVRE AMAC YUKLENME
Genel biyomotor yeti dizeyini Yiksek kapsam
Genel Hazirlik yUkS'eltr"nek. P Disiik-Orta s%ddet
Genis bir motor beceri ¢esitliligi Temel egzersizler
Hazirlik olusturmak. Cok c¢esitli antrenman tiirleri
Antrenman diizeyini, teknik Kapsamin en yiiksek diizeye
Ozel Hazirlik yetileri, motor becerileri spora 6zgl | ¢ikarilmasi, siddetin amaca
gelistirmek. yonelik ytkseltilmesi.
Spor performansma yonelik Disiik kapsam, yiiksek siddet,
, . kondisyonu kazanmak ve temel
On-Misabaka .. - yaklagan maglarin
maglar i¢in hazirbulunusluga benzetimleri (simillasyon)
Musabaka ulagmak. '
Spor performansini magtan maca Diisiik kapsam, yiiksek siddet,
Miisabaka korumak, énemli maglarda en dinlenme ve toparlanmaya
yilksek diizeye ¢ikarmak Onem verilmesi
. . Eglenceli gesitli etkinliklerle
Gegis Gegis Toparlanma aktif dinlenme
V. Issurin ve Yessis (2008a)’ten uyarlanarak aktarilmistir.

Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yag igin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
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GENEL HAZIRUIK OZEL HAZIRLIK GEGIy
BOLUMLER/BLOK BOLUM 1 BOLUM 2 BOLUM 3 BOLUM 4 80LUM 5 BOLUM 7
MEZZO| 1. 2. 3. a 5. 6. 7. El 9. 10 [ 14 15
HAFTA / MikRo| 1| 2| 3] 4] 5 7| 8] s|10]11]|12}13}14] 15|16} 17{18]19]20]21|22| 23] 23] 25] 26| 27} 28] 29| 30| 31| 32} 33| 34| 35[ 35{ 37| 28] 30| 40} 41| 42] 43| a2} a5 ]| a5} 47| a8 45| 50|51 ]52
DENGE/KOORDINASYON403443|4~3443:2222222zzzzz111111111111111111111111
ESNEKLiK(sratik+Dinamik)zzzzzzlzzz 2| 2| 2| 2) 2] 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2) 2f 2| 2| 2| 2] 2| 2| 2] 1| 1| 1| 1| 2} 1| x| o) 2| 2f 2| 1| 2| 2| 1] 2
sk f2|2|2) 2 2|2} 22| 2| 2| 2|22} 2|2 222} a2 afafa)2]2)2}sf2]2]1
Dinamik plafal a2l s oo a s aba e a2 aa)ada]a] 22222 afafafafafaf2]z]:
SURAT 2| 2| 2| 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2f 2f 2f 2| 2] 2| 2] 1| 1] 1| 1] 1| 1
CEVIKLIK o af af 1] af 1) 2f 2f 1] 2| 2| 2| 2| 2| 2] 2] 2| 2| 2| 2| 2] 2| 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2} 2
KUVVET (A A+ Cabuk Kuvvet)| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2} 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2} 2| 2| 1| 1] 2| 2| 2| 3] 2| 2| 1| 1| 2] 2| 1| of 2| 2| 2| 2| 2f 2| 2} 2
Anatomik Adaptosyon {Core Stabilizasyon+ Temel Kuvvet+Kossal Doyonikih§ 2 | 2|1} 2| 2] 21} 2| 2 1|1 1|1 111
Hipertrofi 1 1 2|11]2}z2]2]2]2]2]2 1 1 1|1 1|1 1|12 1 1
Cabuk Kuvvet] 1|1]2 1|2 NEEBEEIEERE 11)2)z2])1]2 1|11 1] 1)1
PLIYOMETRIK (1.-2. Seviye + 2.-3. Seviye) 1) 1 1) 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2} 2| 2| 3| 2| 2| 3] 2| 2| 3| 2| 2| 2| 2| 2| 1) 1] 2| 3| af 2} 2| 1| 1| 1| 2| 1| 1] of 2f 2 2| 2| 2| 2f 2} 1
1. Seviye-2. Seviye 1f1fz2]2)2]2 22 1f2f2f2l2]2]2 1
2. Seviye-3. Seviye 1 tfala) 2 2fal2)2]2]2]2]|2]2)2)a)a)a}afa)afa}2fafafafz2)a)a]ada]a]a]a]|2]2]z]2
DAYANIKLILIK (Aerob_Day + AnaErob_Day + Aerob_Giig)| 3| 2| 3| 2| 3] 2| 2| 3| 2 2| 3§ 2| 2| 2| 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2] 2| 2] 2] 2] 2| 2| 2] 2] 2] 2|
Aerobik Dayamkiik | 3] 2| 3] 2] 3] 2] 2 2 2| szl e s el a ol a sl sl s a2 al el s o a) s a2 a2} 2 aadafa)a] 2] 2]a]2]2
Anaerobik Dayamkinhk] 112222 2j1]|1|1}1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Aerobik Giig 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
TEMEL TEKNIK (Basit Temel Tek. + Kompleks Temel Tek.)| a| a| a| a| a| o] 4| 4| a| 4| 4| o] 4| 4| a| o] o] o] s| a| 4| a| a| o] 3] 3| 3] 3] 3| 3| 3| 3 3| 3| 3] 3| 3| 3| 3| 3| 3] 3] 3| 3|s3fs3fsfsf
Basit Temel Teknikled 4| a| 4] 3| 3] 3] 2] 2] 2| 2| 2] 2} af 1] 1) of 2] o] 2] 1] 1] 2| 1] 1
Kompieks Temel Teknikler {Oyun ici 1 1) o) 2| 2| 2| 2| 2) 2} 3f 3| 3} 3] 3] 3] 3| 3| 333333333z 3| 3| 3| 3] 3f 33|33 33|33 33|33
TAKTIK VE TEKNIGE KARAR VERME 111111zz2222333333|444444444444444J4444444u
2 Yiklenme 2 Yiiklenme 2 Yaklenme 2 Yiiklenme .
_ Dalgali Degisen Duragan $
Yizde Yuk| Algilana Zorluk Derece: Mikrosu Mikrosu Mikrosu Mikrosu
12-11 b : - g T S
ORTA . t: T nas P & A7 - — 3 3
102 : - 2 : — —
58 o - £ :
Orta-Diguk y 2 : - - :

Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yag igcin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



VOLEYBOLDA ANTRENMAN

Tablo 4.21. 14 yas genel hazirlik evresi 1.b610m/1.mezosikl(is/1.hafta

Antrenman Genel | Fiziksel Antrenman Toknik/Taktik BIRIM ANTRENMAN
Degaren
i YARDIMC!
(Fiziksal + Tekn YARDIMCI ANA
M s“"’KwnA:tr S“"‘*mm& SNMA | pupeik | Evee | EVRE | SOGUMA
Sidoat | Siire | Kapsam | gk = . SON
Statik Esneldiic Aeroo_
pzr.| 40 |120| onrtA | 60 | ORTA | S0 DOSUK | 50 | G 10 skoordinasyon| T2 | Kapasite Egm"
10'+ Dengs 10° 102
Dinamik Esnsklik
sa| 40 |120| orta | 80 | ORTA | 50 pOsOK | s0 'QGE“B:O. 5'+Koordinasyon T:gf"‘ Kuwvvet 30'
rma 10'+ Denge 5°
Kuvvet 8
Statik Esnekik 5° Egzersiz 20' 5
5|8|g|om| & |120 | cenis | oo | cenis | & DOSUK | 50 | gramnyoy| + Koordinasyon | Toot | ™+ Asrot_ | S90S
E = 10'+ Denge 5° ;
= E v 10"x1
Per.
Dinamik Esneklik Asrob
P Gengsl ; Teknik S Soguma
Curmngl 40 120 | ORTA | 60 | ORTA 50 DUSUK | 50 . 15"+ Koordinasyon A Kapasite
lsinma 10 15 60 10'%2 Egzersizien
Kuvves: 8
Egzarsiz 20'
- Gensl . Taknik Soguma
Cmitz| 50 120 | ORTA | 60 | ORTA | 50 DUSUK | 50 lenma 10" Denge 10 80° + Aerab_ £ izteri
Kapasite
102
Pazar|

& TVF

Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
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ANTRENMAN PLANLAMASI VE PERIYODLAMASI|

Tablo 4.28. 14 yas 1.bol0m / 1.mezosiklGs/ 1.hafta birim antrenmanlan

fsmma

DEA-1. (10 dkj} Egz. Say No: DEA-2. (10 dak.x2) Egz. Say No:
Yard.evre Ik
PP-1. (10 dk) Egz. Say No: PP-3. (10 dk} Egz. Say No:
MP-2. (10 dk) Egz. Say No: MP-3. (10 dk) Egz. Say No:
2 DYSE-5. (10 dk)
DYSE-4. (10 dk) Egz. Say No: Egz. Say No:
PP-4. (10 dk) Egz. Say No: PP-5. (10 dk) Egz. Say No:
MP-4. (10 dk) Egz. Say No: MP-5. (10 dk) Egz. Say No:
& : DYSE-5. (10 dk)
DYSE-S5, (10 dk) Egz. Say No: Egz. Say No:
KUA/T4AEP: 1.2.3.4, KUA/14UEP: 1.2.3.4,
Egz. Say No: Egz. Say No:
KUA/14CB:1.2.3.4, KUA/14CB:5.6.7.8,
Yard.avre Son Egz. Say No: Egz. Say No:
(5 dk) Egz. Say No: (5 dk) Egz. Say No:

Sojuma

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



1.2. Durum Analizi

Q) TVF

Soru 3: Fikstlr zorluklar ”Antrenman Periyotlamasini” etkiler mi?.

- Fikstur zorluklari antrenman planlamasi igin orta vadeli sureleri etkileyebilir

- Ancak uzun vadeli amaca yonelik yapilan antrenman periyodizasyonunu kismi olarak
etkiler.

- Fikstur sirasinda maclarin baslayacagi tarihler ve bitecegi tarihler federasyon takvimde
yaklasik olarak verilmektedir.

- Ayrica periyodizasyon sadece tarihlerin organizasyonu olarak dusunulmesi hatadir.

- Oyuncularin fiziksel, tekniksel ve taktiksel hedeflerinin organizasyonunuda
icermektedir.



|_Hazican | Temmuz | Agustos | Byt ] Ekim | Kesim ] Ak | Ocak | Subat - Mart | Nisan | Mayis. | Haziran |

i
i

TEK : GaLt ] VTS = L. i
PERIODIZASYON it 4417 faiit s It As Yarigma Periodu 2
Bolimler

Bolim S
GiFT Hazicik Periodu 1 % a Periodu 1
PERIODIZASYON aafe st

Bolumler Bolam 1 Bor 2 Boldm 3 B84 Bolum S B

* Acikada, C. Antrenman Bilimi, 2018
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Turkiye Liglerinin genel yapisi olarak, Olimpiyat yillari harig, voleybol sezonu Eylil ayi sonu

yada ortasinda baslayarak bir sonraki yilin Nisan ayi sonlarina kadar siiren cok uzun bir lig
donemini (Yarisma Periyodu) kapsar.

Dinlenme ve yenilenme periyodu bircok takim icin oldukca kisa bir stire Agustos ve Eylil
ayinin bir b6lumuanua kapsar. Bu nedenle hazirlik periyodu cok kisadir.

Bu da yillik antrenman periyodlamasinin dnemini artirmaktadir.



BOLUM 2

2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

* Genel tanimlar

* Enerji sistemleri

e Silperkompansasyon

e Antrenman adaptasyonlari
e Toparlanma Surecleri

* Geriye donus etkisi



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler ((\%} TVF

2.1. Genel tanimlar

e Uc ana kavramin (antrenman, mac ve toparlanma) organize edilmesi antrenman
periyodizasyonu icin temel teskil eder. Organizasyonun hedeflere ne kadar
yaklasip yaklasilmadigininda takip edilmesi (monitorizasyon) gerekmektedir.

UV .

!
ot

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




2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler ((\%} TVF

2.1. Genel tanimlar

Fiziksel Hazirhk

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



e 2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

Teknik Hazirhk ....,. ",
L o ~
Taktik Hazirlik «eseeeenemsnnnnnnres > Atletlk HaZIrllk
-------- 7T S

Psikolojik Hazirlik ™~ .+

.
*
.
*
.
.
-
.
.
.
.
-t

Entellektiiel Hazirhk

TVF

Kuvvet

F\(“O“M‘ aa o

e & Jkoe gy glletie Smeg

Sigramd gied
( Blok — Jumas )

Mdtmaﬂ 836:
(Defansla durma) ~

= 4. 5et ve ) geke
g g avveldy

5. sette
= .
blok @hwf.
Tamuviom L jle
1,..3(!;‘8 ‘J"'
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Siirat T T Dayaniklilk
5 sefte Tamvann § gludecle

Kaynak: Bompa, 1999’dan uyarlanmigtir.



e 2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

Yardimci Biyomotor Yetiler
....... e Koordinasyon
e Esneklik (Hareketlilik)

-
.
.
L]
.
e
.

Teknik Hazirhk ....., ",
N T— %y / Kuvvet iiretimi I iki farkl
- uvvet Uretimi ve uygulamasi iki farkli
Taktik Hazirlik «eseeeenemsnnnnnnres > Atletlk HaZ"'"k ) Y8
_________ 7T S, avram.
L Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvvetin
PalkololicHazinii a daha verimli uygulanmasi icin gerekli.

*
.
.
.
-
.
.
.
"
5 A

Entellektiiel Hazirhk



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler Fizikast Hazirik

+ ...... i

D .
2.1. Genel tanimlar (Teknik Hazirlk) e e - a L
Paikoiojik Hazwtik =
AKTIF PERIOT (Ralli): Servis atisi ile baslayan ve topun havada kaldigi periyottur.
Topa temas edilen Topsuz

- Defans . _
- Servis Karsilama ‘ Reaksiyon - Izleme, Bekleme
- Dublaj
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ANALIZ Aktif Periyot

Toplam Mag Toplam Set  Toplam Ralli ORTALAMA ~ MEDIAN MIN MAKS STANDARTS  MOD  F.ARALIGI FREKANS Yizde
5 21 920] 00:00:06] 00:00:04] 00:00:01] 00:00:37] o00:00:05] o00:00:04] 00:00:01 106 11,52%
00:00:05 446 48 48%
Toplam Aktif Periyot Sirelerinin Dagihimlan 00:00:10] 202 21,96%
00:00:15 108 11,74%
- 00:00:20| 34 3,70%
00:00:25 15 1,63%
A5 00:00:30] 5 0,54%

00:00:35 3 0,33%
400 00:00:40| 1 0,11%
0
350 920
e NOT:
- Turkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlar eleme
200 grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmis aktif periyot siirelerinin
150
dagilimlar.
100
: H - .

Oo-00-01 Oot00:05 00010 OkI0-15 00020 00025 D030 Oo00:-35 OO0 4.0
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ANALIZ Pasif Periyot

Toplam Mag Toplam Set  Toplam Rest ORTALAMA  MEDIAN MIN MAKS STANDARTS  MOD  F. ARALIGI FREKANS Yiizde
5 21 920 00:00:33]  00:00:24] ©00:00:13] 00:06:08] 00:00:36] 00:00:22|  00:00:15 3 0,33%
00:00:20 145 15,76%
Toplam Pasif Periyot Sirelerinin Dagihmlan 00:00:30 573 62,28%
00:00:45 80 B,70%
- 00:01:00 17 1,85%
00:02:00 78 B,48%
00:03:00 3 0,33%
600 00:04:00 6 0,65%
00:05:00 5 0,54%
00:06:00 5 0,54%
500
915
400 MOT:

Turkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlar eleme

e grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmig pasif periyot sirelerinin

200 dagilimlari.

100

o l — . — S S

O:00AS Oo00:20 Q0030 OIS 00100 0k 02100 10k 03 000 O 000 0500 Q0500
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ANALIZ

Aktif Periyot Lig Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi
F. ARALIGI FREKANS Yilzde F. ARALIGI FREKANS Yiizde
00:00:01 68 21,73% 00:00:01 106 11,52%

4 00:00:05 18]  sr7o%p :00:05 446 48 48%] >
00:00:10| 62 19,81% 00:00:10| 202 21,96%
00:00:15 40 12,78% 00:00:15 108 11,74%
00:00:20| 11 3,51% 00:00:20] 34 3,70%
00:00:25 5 1,60% 00:00:25 15 1,63%
00:00:30| 5] 1,92% 00:00:30| 5 0,54 %
00:00:35 1 0,32% O0:00:35 3 0,33%
O0:00:40| 1 0,32% 00:00:40| 1 0,11%

1 0
313 920

Pasif Periyot Lig Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi

F. ARALIGI FREKANS Yizda F. ARALIGI FREKANS Yizda
000015 ] 0,00% 00:00:15 3 0,33%
00D lﬂl ag 12 46% 000020 145 15,7T6%

4—00:00:30| 04| E5iEmP < 00:00:30 573 sz.28%—
00:00:45 3z 10,22% 00:00:45 BO B,70%
0001 :00 6 1,92% 00201 500 17 1,B5%
0002 100 25 7 99% 00:02:00 T8 B 48%
00:03:00 1 ﬂ:agg-;, 00:03:00 3 0,33%
00:04:00 0 0,00% L TRI:R L] 6 0,65%
O0:05:00 4 1,28% 000500 5 0,54%
00:06:00 1 0,32% 00:06:00 5 0,54% )8
915

a2



ANALIZ

Kombinasyon 1

1-5 sn Yuklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 2

1-5 sn YUklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 5

15-20 sn Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 3

10-15 sn YUklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 6

20 sn Uzeri Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

10-15 sn YUklenme =» 20-30 sn Dinlenme

29



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler X

2.2. Enerji sistemleri (\\? T v F

——— ATP Store

— ATP-CP System
Lactic Acid System
—— Aerobic System

% of energy production

2 sec 10 sec 2'min 2lhrs
—— P TP depolan => Tek bv smaq —blo b
ATP~ CP Sistorr = S105a s ddelll bV ralls

e LB Psid Fstewi = Ut e SGen ralliless Teeren
LY Sedr Sonv

- Perobil Siskem =) 60-120 dk slen bV M34
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Eneriji sistemleri

* Anaerobik ATP/CP
e Guc: 0.1 - 3s (< 5s) “Patlayici hareketler” Or: Smac, blok ya da Karsilama-Atak
« Kapasite: 8-12s ( <15s) “Maksimal hareketler” Or: 10-15s kadinlar icin orta uzunluktaki rallilerde
ondeki orta oyuncunun maksimal yaptigi blok kosusu, sicrama, atak icin acilmasi gibi hareketlerin
tamami
* Anaerobik glikolitik sistem
e Gli¢: 15-30s “Maksimal hareketler” Or: 15-25s arasi siiren liberonun defansini gelistirmek ard|
ardina 4 ve 2 den vurulan toplara defans yapmasi.
« Kapasite: 45-120 sn “Maksimal hareketler” Or: File tizeri dar alan calismalari, 2-2 sahanin
daraltildigi siddeti yuksek calismalar.
* Aerobik Sistem
* Glic: 3-5dk “Maksimale yakin” Or: Oksijen kullanimini gelistirmek icin yapilan interval (intensiv)
seklinde organize edilen alistirmalar.
« Kapasite: Saat(ler) “Submaksimal” Or: Servis-servis karsima antrenmanlari, maksimal sicrama
olmadan teknik gelisimin hedeflenendigi 6-6 antrenmanlar, bazi uzun duraksamalarin oldugu
taktik antrenmanlar.

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 Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Eneriji sistemleri

SIDDET / Hacim

90- 1003 Yiksek

B0-90% Orta

50-80% Disik
0 Rest
Ginler Pazatesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Enerji Sistemi alanina gére | * Aerobik Sistem *Anaerobik Glikolitik| *Anaerobik Glikolitik] *Anaerobik Gl *Aerobik Sistem
antrenmanin birincil hedefi | Kapasite Gig Kapasite Kapasite
TABLE 2.2
Energy Systems Approach to the Power and Capacity for ATP Energy Provision during
Muscular Work
Intensity Factor Intensity Factor
Energy System Power Capacity for Power for Capacity
Anaerobic ATP CP system 0.1-3s S8tol2s Explosive Maximal
(<5s) (< 155s)
Anaerobic glycolytic system  15to 30 s 45t0 120s  Maximal Maximal
(> 45 s)
Aerobic system 3to5min  hour(s) Near maximal Submaximal
Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors
32

Limiting Strength Development in Skeletal Muscle. In: Kumar S, editor. Muscle Strength. Boca

Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.




2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.3. Antrenmana Uyum
(Siperkompansasyon)

* Antrenmanin baslangicindaki
sportif performans dlizeyinin
ustinde olusan uyum
(adaptasyon) olayina
“Stperkompansasyon” denir.
Yakolev’e (1977) gore dort
evreden olusur:

Sportif sure
performans >
yetenegl
Bir sonraki antrenmana
baglayrs
> "I-:)v:"f'i"t‘m 'JL_ - /:' wmA
GLarea™

Sekil 1.2 SUperkompansasyon.

V@L\enme :$ Sc)z. //S&wﬁ U2un e Mpww a&k‘&bb‘\r
alem/Vl?/\

R o ’ L Lies
. [Mk — L Or§am ba SPorC,u Arin e/ (fj
L’O‘gw > W(Jc{me,sf dnteean AN o/cwé?M e,jlwf‘/\
dncal perfornians O/J’i‘éj/&; A1 bAS

To?af‘@ma .’_5\'\ D{g S‘:/V‘lﬂﬂ " | e\‘ ((/ m 2 i Intces m&q/gf 1
g&bﬂn&/l 223+ Imast ile Joparlanmann

Bf)amm 21)
?C,{"PO(MM S '__—> ™ /Anl/m/}/ j’{, 4 3&"&( o’)”';’am?ﬂ{afg b&é.}QJ{ISWW-
Argi W\ Cafy ﬂ'ﬁm}na/m Aaha 27' biv p&ﬂym&ts

Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmistir
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ANTRENMAN UYUMU

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

* Eger yiklenme organizma icin yeterli degilse, hicbir bicimde uyum saglama gerceklesmez.

» Eger yiklenme cok fazla ise, viicut bundan ya zarar gorur, sakatlanir ya da asiri antrenman
durumu olusur.

» Gelistirilecek voleybol daki 6zellik ve beceri ne kadar zor ve karmasik ise fizyolojik, sinir-kas
ve islevsel uyum icin o kadar fazla antrenman zamani gerekir.



Antrenman uyumununu saglayan
YUK ‘Un bilesenleri Antrenmanin

Siddeti

Antrenmanin
Yogunlugu

Antrenmanin
Antrenmanin Bileskenlik Duzeyi

Kapsami

Ornegin; Bir voleybolcunun sezonun basinda dayaniklilik igin
yaptig| antrenman érneklerinden; %50-70 maxVo2 dan
kiguk 3x10 dk teknik driller, Jog/kosu dinlenme aralgl, 5 dk.
3/Hft

YUKLENME + YENILENME —— ANTRENMAN



-Hazirlik sezonu kuvvet
antrenmani; 1TM nun %60-80,
5-8 tekrar, 30sn dinlenme, 10
istasyon, coklu eklem gerektiren
hareketler, 3/hft

Ayni Antrenman
Uyumunu

beklemeliyiz??

- Hazirlik sezonu kuvvet antrenmani; /
1TM nun %60-80, 5-8 tekrar,30sn-2-3 dk
dinlenme, 10 istasyon, coklu eklem

gerektiren hareketler, 3/hft

36
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Yukaridaki 6rnekte ;

- E8er voleybol agirlik antrenmanlarinda 30sn dinlenim araliklarinda tutulursa ATP kaynagi
olarak kullanilan kreatin fosfat in yenilenmesinin ancak %70 i gerceklestirilirken, 4. setten
sonra KHO lar kullaniimaya anaerobik olarak baslayacak ve sonucta cok buyuk Laktik asit
birikimi olarak Antrenmana uyum «Hipertofi» olacaktir.

- 2-3 dk ik dinlenim araliklarinda araliklarda Kreatin fosfatin %100 U yerine konulabilecek,
glikojenin tutumu saglanacak. Ve sonugtaki uyum «Patlayici Kuvvet» olacaktir.



Antrenman suresince ve iki antrenman
birimi arasinda verilen dinlenim araliklari
voleybolda en 6nemli iki besinden biri olan
KHO larin tukenip yerine konulmalarini
dolayisi ile antrenmana verilen uygumu
farklilastirmaktadir.

Glycogen Depletion

—O

30

N
o
|

60

mmole glu/kg
N
o

)]
o
1

®
o
1

1 ]
O 30 60 90 120

Time (minutes)

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



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4. Toparlanma Surecleri

Restoration from Exercise

Recovery and
restoration processes

Minimum
Muscle phosphagen (ATP/PC) 2 min.
Repayment of the alacticid 3 min.
oxygen debt
Repayment of the lactacid 30 min
oxygen debt
Restoration of muscle glycogen
-after intermittent activity -40% in 2 hours
-55% in 5 hours
-100% in 24 hours

-after prolonged, non-stop -60% in 10 hours
activity -100% in 48 hours
Removal of lactic acid from -25% in 10 minutes
muscle and blood -50% in 25 min.
-95% in 1-1:15 hours
Restoration of vitamins and -24 hours
Enzymes

Recommended recovery times after exercise (compiled based on
data from Fox, 1984, and Willmore and Costill, 1999)

39

Strength and Conditioning for Team Sports. Tudor Bompa Training System



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler X

2.4. Toparlanma Suregleri (\\/P T v F

36-48 saat 48-72 saat
24-30 saat,| Intensif Kuvvet
Intensif 30-40 saat | oot . 36-48saat TR
8-12saat, Aerobik Sprint aerobik Ektensif MapAnfiraman

%ﬁvtr%géjg {} Calisma {} Anaerobik | |

* Acikada, C. Antrenman Bilimi, 2018
40



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4. Toparlanma Surecleri

1. Ayni karakterdeki maksimal yuklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

2. Ayni karakterdeki farkli siddetteki yuklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

3. Farkli karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

4. Farkh karakterdeki farkl siddetlerdeki yliklenmeler yenilenmeyi hizlandirir.

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

Ornek: Servis Karsilama Antrenmani ve Blok antrenmani FARKLI karakterde

Ornek: Defans antrenmani ve Blok antrenmani AYNI karakterde.

NEDEN ?7?? => Beceriler icin gereken enerji sistemini DUSUN !!!!

41



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4. Toparlanma Surecleri

SURAT
(agir yuklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Surat

6 24 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.5. Antrenman Adaptasyonlari

Anlik Etki ( Acute)
* Tanim: Antrenman sirasinda vicut durumda orya cikan etki.
« Ornek: karsilikli pas-manset sirasinda kalp atisinin hizlanmasi, nefes alis verisin hizlanmasi
Hemen sonraki Etki ( Immediate)
* Tek bir yiiklenme ve/veya bir antrenman sonunda viicutta ¢ikan degisiklik
« Ornek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabiz sayisinin yilksek devam etmesi, Servis-Karsilama
antrenmanindan sonra omuzlar ve sirtta hafif yorgunluk.
Biriken Etki (Cumulative)
e Tanim: Belirli bir stireyi kapsayan antrenmanlardan sonra viicutta ortaya ¢ikan degisiklik.
e Ornek: Tempolu antrenmanlardan belirli bir siire sonra uzun rallilere adaptasyon, ardisik patlayici hareketlerde
glc devamlihigin devam etmesi.
Gecikmis Etki (Delayed)
* Tanim: Vicut yapisinda ve/veya motorik 6zelliklerde, teknik becerilerde belirli antrenmanlar sonrasi artis
« Ornek: iki hafta yogun giic antrenmanlarindan sonra patlayici kuvvette artis, atak yiizdesinde artis.
Kalici Etki (Residual)
* Tanim: Antrenmanlarin kesilmesinde sonra belirli bir zaman diliminden sonra viicut durumunda ve motor
yetenekler degisiklikler korunur.
 Ornek: Hi¢c kuvvet antrenmani seansi yapilmamasina karsin smac giiciiniin 15 giin korunmasi, Hi¢ dayaniklilik
antrenmani yapilmamasina ragmen antrenmanlar arasi yorgunlugun cok olusmamasi.

Issurin, V. (2008). Block periodization versus traditional training theory: a review. Journal of sports medicine and physical fitness, 48(1), 65.



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

> §
2.6. Geriye DOnUs Etkisi ‘ (\\? , Tv F

Antrenman Yapmayi Biraktiktan Sonra Biyomotor
Yetilerdeki Mevcut Duzeyin Korundugu Sureler

Biyomotor Yeti Kazanimlarin Korundugu
Siire (giin)

Aerobik Dayaniklilik 305
Maksimal Kuvvet 305
e
Kuvvette Devamlilik 155
Maksimal Suirat (Alaktik) 5+3

Not: Gelistirilebilirlik diizeyi yliksek olan yetiler daha uzun streler korunur.

Vladimir Issurin (2008). Block Periodization: Breakthrough in sport training. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 25 a4



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

¥
X/
2.7. Yetiskinler ve Cocuklar Arasindaki fark ( T v F

e Cocuklar minyatur yetiskinler degildir.
e Cocuklarin Antrenman periyodizasyonu icin dncellenmesi gereken en dénemli evre boy
uzamasindaki hizli uzama donemidir. (PHV)

Aktif baglama = Temel egitim ;Amfenmam; Antrenman igin : Yansmak icin
(oyun) '(oyun eglence)' Ogrenme antrenman ; antrenman

Kazanmak icin
antrenman

I
1

i
1

1

e
"es
............

..........
................

Yillik Blyime Miktari (cm)

' - N WA U N

: » .
107311 12 13" 1415 16 17 18 19 20 21 22
Fiziksel, Sosyal, Duygusal, Bilissel, Saghk Gelisimi

Sekil 1.8 Cocuk ve genclerin antrenman uyaranlarina fizyolojik olarak duyarl oldugu ve kondisyonel yetiler icin

hassas donemler. 45
Kaynak: Acikada ve Hazir, 2016.



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.8. Kadinlar ve Erkler Arasindaki farklar

» Kas fibril farki

* Kuvvet ve Gli¢ oranlarinda ki farklihklar
 Hormon Konsantrasyonundaki farkhliklar
* Sakatlik insidansi

e Kadin sporcular erkek sporculara oranla daha dayanikh olduklarindan antrenman
hacimleri erkeklere oranla daha fazla olabilmektedir.

46



1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.1. OZEL OLMA

* Takimin genel ozellikleri
e Takimin genel hedefleri. Ornek: Sampiyon olmak, Play-off oynamak, play-out oynamamak, Stper
lige cikmak, Yildiz Erkekler Turkiye Sampiyonasinda kupa almak vb...
 Teknik ekibin bilgi ve beceri diizeyi. Ornek: Tecriibe, sahada calistiricilik yapabilmek (top vurmak,
servis atmak vs...), atletik performans programi hazirlayabilmek, istatistik kullanmak
e Takimin Fiziki sartlari. Ornek: Sirekli istenilen zamanda antrenman yapilabilecek antrenman
sahasi, fithess salonu vb...



1.3 AP Genel Ozellikleri.

1.3.1. OZEL OLMA

e Sporcularin ozellikleri

 Sporcularin fiziksel 6zellikleri. Ornek: Smac ve blok yiikseklikleri, defans hareketlikleri, servis
siddetleri vb...

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

« Sporcularin antrenmana verdikleri cevap. Ornek: Hizl adapte olan sporcular, yavas adapte olan
sporcular

e Sporcularin entellekttel seviyeleri.

* Sporcularin 0z farkindalik diizeyleri.



1.3 AP Genel Ozellikleri.

1.3.2. ESNEKLIK

e Zaman dilimlerinin degisen streleri
* Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 giin arasinda degisebilir)
* Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)
e Evreler ( Hazirlik evresi bir makrosiklusun yizde kacinci kapiyor)
* Makrosiklus (bir yillik antrenman planiicinde kac zirve yapilacak)

e Kullanilan yontemler
 Farkh periyotlama/planlama yaklasimlari kullanilmasi. Ornek: Kuvvet antrenmanlari icin

hazirlik evresinde dogrusal periyodizasyon kullanilirken, 6zel hazirlik evresi icin dogrusal
olmayan yontem kullanilabilir.



1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.3. Dinamik bir surectir

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

* Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelismelerin kaydini tutarak bu somut
verilere gore sureci gliincellemek gerekir.

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



1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.4. Kademeli YUklenme

e Kisinin veriminin artmasi, antrenmanda uygulanan calismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir
sonucudur.
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* Genel olarak, tst diizey liglerde voleybolcular yaklasik olarak on ay boyunca planl bir
sekilde antrenman yapmakta, bununla birlikte en Ust dizeyde performansa yil icinde iyi
planlanmis bir antrenman planlamasi ile 2-4 defa, 10-12 gtin siresince ulasabilirler.

» Sporcular yilin belirli donemlerde (playoff lar ya da playout lar, Tirkiye Sampiyonalari yari
finallerde) form diizeylerini yukari tasiyacak antrenman plan ve periyodlamalari hedef
musabakalarin ortaya koymasi ile mimkun olur. Eger antrenorler bunu yapmaz ise sporcu
st diizey oynayacagi maclari secerek kendisi yapar.

* Arastirmalar cok 6nemli sampiyonalara hazirlanan sporcularin sadece % 15-25 inin en
yiksek verime asil yarisma doneminde ulastiklarini ortaya konmustur.



1.3. AP Genel Ozellikleri. @ TVE

* Antrendrin yaratma ve yaratici calismalar uygulama niteligi antrenmanin hedefini yerine getirmesi
icin dnemlidir.

1.3.5. Cesitlilik
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BOLUM 3

3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

* Antrenman Yuklemesinin 2 boyutu
vardir.

Birinci boyut belirli bir siddet,
sikhk, ve hacimde uygulanan
antrenman dis yiklenme

ikinci boyut ise dis yiiklenmeye
karsilik ~ organizmanda  olusan
degisimdir. Yorgunluk hakkinda
bilgi verir.

Internal

Heart Rate Variability

Heart Rate Load Wellness Survey
Resting Heart Rate Session RPE

Blood Lactate

Objective

GPS
Velocity Based Training
Accelerometer Coach’s Assessment
Session Duration
Daily Vertical Jump

External

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

TVF

Subjective
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3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

Feedback loop

Quality
Exercise  Quantity
Organization

Influenced by

Individual
characteristics
Training status
Psychological
status

Health
Nutrition
Genetics
Environment




BOLUM 3

3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

* Voleybolda Ozgii ic ve Dis Yiik Kavramlari

SET icinde pasorin kat ettigi mesafe (hacim)
Smacorin sicrama yiksekligi (Siddet)
Alistirmalar arasi dinlenme siiresi (Siklik)

Antrenman icinde calisilan farkli beceriler (Kapsam)

Mac sonu CK enziminin yikselmesi
Ralli icinde nefes alis verisin artmasi
Mac sonu Laktik asidin artmasi

Orta oyununun ralli icinde Kalp atim hizinin 5.zone
gelmesi




3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenmanin Siddeti ve Hacimi

 SiDDET: Birim zaman icerisinde yapilan is yada eneriji ciktisi olarak tanimlanir. Antrenmanin
zorluk derecesi ile iliskilidir. Asagidaki maddeler ile iliskilidir.

- Yike

- Uygulama hizina

- Yorgunluk buyukligine
- Antrenmanin bigimine

* HACIM: Antrenmanin icindeki buitiin sayisal verilerle iliskilidir.
- Antrenmanin Suresi
- Kat edilen mesafe

- Set, Tekrar sayisi
- Alistirma Sayisi

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



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenmanin Siddeti ve Hacimi

* Voleybolda Ozgi Siddet ve Hacim Kavramlari

Antrenmanin veya magin suresi Maksimal Kalp atim hizinin yuzdesi

Set sayisi Kaldirilan agirligin maksimal agirliga orani
Ralli sayisi Surat calismalarinda m/s

Sicrama sayisi Agirhk kaldirma hizi derece/saniye
Egzersiz adedi Takim sporlarinda tempo

Vb... Agilanan zorluk derecesi

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



3.1. Durum Analizi
Soru: Antrenman yuklerine iliskin hacim ve siddet yuzdeli gosterimi anlamsiz midir?

Neyin yuzdesi ?

Linear Periodization Example
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3.1. Durum Analizi

Soru: Antrenman yuklerine iliskin hacim ve siddet ylzdeli gsterimi anlamsiz midir?

Macrocycle 1

Volume

Week
Load

Intensity

Increasing volume Intensity reduced with increased volume,
and Intensity Recovery  yntil mid cycle when intensity s increased
B skt [ conditioning

High

Medium

Low

https://sites.google.com/site/futsalacademyaus/match-stats

() TVF



3.1. Durum Analizi @ TVF

Soru: Antrenman yuklerine iliskin hacim ve siddet yuzdeli gosterimi anlamsiz midir?

» \Voleybolda teknik/taktik antrenman planlamasi icin hacim/siddet ne olacak ?
« Servis Karsilama Antrenmani % kac siddet 77?7?77

» \Voleybolda cabukluk antrenmaninin hacmi % kactir ???7?

» Teknik- taktik antrenman hacmi + kuvvet antrenman hacmi = ????



3.1. Durum Analizi

Soru: Antrenman yuklerine iliskin hacim ve siddet ylzdeli gésterimi anlamsiz midir?

- Takim sporlarinda hacim ve siddetin nimerik bir sekilde gosterimi gercekten zordur.

- Takim sporlari, bireysel ve metrik branslara gore duzenli degil kaosun hakim oldugu bir yapiya sahiptir.
- Ancak unutulmamalidir ki kaosunda kontrol edilebilmesi form dizeyinin istenilen dizey ve zamanda
olusmasi icin gereklidir.

- Bu ylizden antrenmanlara, planlamaya ve periyodizasyona iliskin belirli araliklarin icinde kalmak sarti
degisik yontemler ile hacim, siddet (antrenman yikl) hesaplanmasi kaosun kontroli icin 6nemlidir.



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

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

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

e Bir ornek olarak futbolda kullanilan yiksek siddetli kosu hacminin haftalik antrenman
programlarina dagitilmasi.



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

TVF

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

@'PLOS | ONE

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 Tromsa, the Arctic University of Norway, Tromsga, Norway,

2 Computer Science Department, University of Tromse, the Arctic University of Norway, Tromsa, Norway,
3 Research Centre in Physical Activity, Health and Leisure (CIAFEL), Faculty of Sport, University of Porto,
Porto, Portugal

* jvan.a.baptista@uit.no
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3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari {(X/J Tv F

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 Central Full- Central Wide Central p-value Post-hoc multiple comparisons
.~ Backs  backs ‘ Midfielders Midfielders | Forwards | (p<0.05) | Effect Size
HIRwg (m/min) 5.2 (1.6) 8.1(1.7) 8.0 (3.5) 9.2 (1.8) 9.4 (1.6) <0.001 CB<FB (0.46); CB<CM (0.46); CB<WM (0.54);
‘ _ » ‘ CB<CEF (0.51)

HIRpp 1-5m 8.2(2.7) 7.5(2.5) 9.2 (3.1) 10.3 (2.6) 9.3 (4.2) 0.009 FB<WM (0.27)
(counts) ‘ ‘ .
HIRpsr 6-10 m 7.6(2.2) 8.3 (3.0) 8.2(3.1) 8.9 (24) 8.2(1.9) 0.591 No sig. differences
(counts) | | | |
HIRpgp 11-15m 5.0(2.7) 6.6 (3.0) 6.3 (3.0) 8.1 (3.0) 6.4(1.4) 0.008 CB<WM (0.33)
(counts) . ' _ ‘ .
HIRpgr 16-20 m 4.8 (2.1) 5.0(2.1) 5.2 (2.6) 5.8 (1.7) 6.0 (2.2) 0.301 No sig. differences
(counts) | | | |
HIR;er 21-25m 26(15) | 3.7(L5) 3.7 (2.1) 42(1.9) 52(15) | <0.001 CB<WM (0.28); CB<CF (0.40)
(counts) . | | .
HIRpisr 26-30 m 1.7 (1.1) 2.7(1.4) 2.7(1.8) 2.3(1.0) 4.3 (1.2) <0.001 | CB<EFB (0.26); CB<CF (0.50); FB<CF (0.31); CM<CF
(counts) ' _ _ . (0.33); WM<CEF (0.35)
HIR ¢ 31-35 m 1.1(0.8) | 1.7(1.2) 2.2 (1.6) 3.4 (1.9) 2.8 (2.1) <0.001 | CB<CM (0.24); CB<WM (0.41); CB<CF (0.26);
(counts) 4 ‘ FB<WM (0.30)
HIRp51r 36-40 m 0.8 (0.9) 1.7 (1.4) 1.2 (1.1) 2.0(0.8) 1.5(1.1) 0.001 CB<FB (0.31); CB<WM (0.33)
(counts) | | | ! | |
HIR ;g1 41-45m 0.6 (0.9) 1.0 (L.1) 1.4 (1.3) 1.1 (1.0) 1.5 (1.0) 0.009 CB<CM (0.29)
(counts) ' A ' .
HIR s 46-50 m 0.2 (0.6) 0.9 (1.0) 0.8 (0.9) 0.8(1.1) 1.2 (1.4) 0.007 CB<FB (0.23); CB<CF (0.26)
(counts)



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1 Antrenman Siddeti ve Hacim

Where a, if forward (anterior-posterior)

(ay1-0y.1) + (Gx— Gx1) + (a2~ Gz1) acceleration, ayis sideways (medial-lateral)

Player/Body Load = \/

100 acceleration, and a; is vertical acceleration.
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3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari ((\P/} Tv F

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

* Voleybolicin bir macta yapilan sicrama adedinin -katlnln bir haftaya dagitilmasi
bir hacim bilgisi olabilir.

* Pasor Caprazi Siddetli sicramalar: 50 smag sicramasi -- 35 blok -- 10 servis



3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

(¥) TVF

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

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

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



3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

Table 1

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 jumps

Type of Jeccurrence % M SD Occurren % M SD  Occurren % M SD
jump ce ce
Serve 47 10.2 0.51 0.12 61 126 0.53 0.15 72 13 0.46 0.15
Reception 9 1.95 0.35 0.13 7 145 0.32 0.11 8 145 0.28 0.08
Set 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 18.8 0.51 0.12 89 184 0.65 0.13 95 172 0.69 0.11
Block 169 36.6 0.56 0.13 197 408 0.55 0.11 222 40.2 055 0.12
Celebration 3 0.65 0.31 0.13 2 0.41 032 0.1 5 091 0.27 0.13
Null 27 586 0.41 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




3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

Average and proportion of jumps per set and jump heights (height values
expressed in m).

Table 2

Middle blocker Setter QOutside hitter
Number of Jump height Number of  Jump height Number of Jump height
jumps jumps jumps

Type of Average % M SD Averag % M SD  Averag % M SD
jump e e
Serve 1.6 789 041 0.14 3.9 122 0.54 0.1 49 183 052 0.6
Reception 0.0 0.16 0.63 0 0.4 126 025 0.03 1.1 425 032 009
Set 0.0 0.16 0.31 0 188 594 039 011 0.4 1.5 038 015
Simulation 2.6 124 059 013 0.0 0 0 0 0.0 0 0 0
Attack 4.3 206 065 012 0.6 1.9 055 007 89 335 068 012
Block 11.0 533 053 0.12 6.8 214 0.58 0.1 103 387 058 012
Celebration 0.0 0.16 0.22 0 0.4 1.26 039 0.08 02 075 017 0.02
Null 1.1 531 037 0.16 0.8 253 035 0.2 0.8 3 039 018
Totals 207 100 055 0.15 31.7 100 045 014 133 100 058 0.12




3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

Table 3
Maximal and relative height per player’s position for the different types of
jumps (height values expressed in meters and percentages).

Middle blockers Setter Outside hitter

Type of Highest Av.  Av. SD  Highest Av.  Av. SD  Highest Av. Av. SD
jump m) (m) (%) (%) (m) (m) (%) (%) (m) (m) (%) (%)
Serve 069 040 575 20.6 0.65 055 852 145 067 049 735 18
Reception 0.63 - - - 0.30 - - - 039 029 748 195
Set 0.49 - - - 0.69 039 572 16.2 0.48 - - -
Simulation 0.80 057 712 163 - - . - - - 2 -
Attack 092 066 717 13.8 0.64 - - - 083 065 781 125
Block 0.80 054 67 155 0.75 059 784 135 080 057 713 27.2
Celebration 0.22 a = 2 0.50 ¥ S S 0.18 2 2 =
Null 062 039 636 208 0.77 - - - 0.54 - - -

Average 065 047 748 13.5 0.61 044 737 16.1 056 041 762 195




3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

- Onemli bir mac sirasinda ralli siirelerinin kiimelendikten sonra haftaya dagitilmasida bir yéntem

olabilir.
MagKodu K Set B Ralli No
TURX POL1/4 1
TURX POL1/4 1
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3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

= |ntensity enVolume

3.2. Antrenman Siddeti ve
Hacim Degisimi

—|ntensity oo Volume — |ntensity e Volume

— | ENSILY eerrn Volume w— ntensity =Volume

0 2 4 6 8 10 12 14 0 2 4 6 8 10 12 14
0 Week o

Figure 18.2 Manipulation of training volume and intensity using a (a) classical, (b) wave, (c) incremental, (d)
varying volume, or (e) varying intensity strategy.

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



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.3. Antrenman ici sikhk

e Bir antrenman yapisi icerisinde alistirma veya tekrarlarin hangi siklikta uygulandiklarini veya tekrarlar arasinda

ne kadar ara verildigini, ne kadar stre dinlenildigini, antrenmanin ytuklenme sikligini ifade eder.

* Antrenman ici siklik bir antrenman Unitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini

gosterir.
pEO . o
Prevention Bosu Denge 12 R-L Controlled
Prevention Hip raise with fitball Circuit x3 |y 15 R-L Controlled et aras|
Prevention TRX High Rotation 12 Controlled /
Prevention Trx hih back extention Bs x4 Controlled I 90s
1 Legs Goodmorning 4 5 Controlled 455-605
2 Hip Hip Thruster 3 10-6-B6 Controlled 455-b0s
3 Legs Hamstring with Slides 3 8 Controlled 455-605
4 Hip Lunge to deadlift 3 B-4 R-L Controlled 455-6ils
5 Back Latpulldown acik tutus 3 10->4 Controlled 455-6ls
& Back Inverted Row 4 Max Tekrar Controlled 455-6ls
7 Back Barbell Pullower 4 § & Controlled 455-6ls
8 Triceps Pulley Triceps Extention 3 10-=4 Controlled 455-b0s
g Back Knneling Chop 3 5 R-L Controlled |\ 45s-60s /

N

* Dinlenme arasini 120"
cikarildiginda ne olur ?



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

TVF

3.3. Antrenman ici sikhk
Footwork

6m x 2 tekrar (dlz-ters) x 10 egzersiz => Bitlin tekrarlar arasi 15”7 Dinlenme siiresi => 19 x 15”’= 285" dinlenme
6m x 2 tekrar (dlz-ters) x 5 egzersiz =>Tekrar arasi 15”, Egzersizler arasi 60 “ => (5 x 60”’)+ (5 x 2 x15"’)=450" dinlenme

Yenilenen ATP/PC miktan

<10 saniye Cok az
30 saniye %50
1 dk %75
1,5 dk %87
2 dk %93
2,5 dk %97
3 dk %98

FOX, 1989



3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

3.4. Antrenmanlar arasi siklik

e Bir sonraki antrenmanin yikinu belirleyen en 6nemli kriter bir 6nceki antrenman amacina ve
sporcunun iki antrenman yogunlugu arasinda eksilen ve kullanilan enerji kaynaklarinin

toparlanmasina baghdir.
* Antrenman arasi siklik antrenman cesitlerinin glin ve haftalik mikro déng icinde dizilislerine

yon veren onemli kriterlerden biridir.
e Gunde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasinin 5 saatten az olmamasi

onerilmektedir.

P2t Sa) Qare ?ef{ (g (ot / Py
S X X X X X X Aes | N\ 10 aateaa,
A X X Rest | X ‘ K , fes Rest
P21 $a) Qarg | terg | Cums Ot | For
g X X X D A X hest N 3 | andems,
A Hest X [Resd s X , Rest [ Rest
\ 78




3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari

3.4. Antrenmanlar arasi siklik (nitel)

Yiiklenmenin Oznel Degerlendirilmesi ve
Toparlanma Suresi

AMAC ANTRENMAN TOPARLANMA ALGILANAN ZORLUK
YUKU SURESI (saat)

Cok Cok Yiiksek 19-20 Cok Cok Zor
GELiSIiM Cok Yiksek 48-72 17-18 Cok Zor
Yiiksek 24-48 15-16 Zor
KORUMA Orta 12-24 12-14 Biraz Zor

Cok Cok Kolay /

YENILENME Diisiik <12 i Oldukea Kolay

Vladimir Issurin (2008). Block Periodization: Breakthrough in Sport Training. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 44-45

38

79



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

* Antrenmanin farkh karakterdeki icerigini miktar olarak ifade etmektedir.

* Antrenmanin miktar 6zelligi hacim veya volum soézcukleri ile ifade edilmekle birlikte bu
ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarini aciklamaktadir.

* Ancak bir antrenmanda kac farkli karakter calisildigi, antrenman hacminden c¢ikarilmaktadir.

Acikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi. 80



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

oroer  Category Exercise ! ORDER Exercise !
1 Core PLANK 3 30 1 Core PLAMK 3 30s
2 Core SIDE PLANK 3 30s R-L 2 Core S5IDE PLANK 3 30s R-L
3 Core REVERSE FLANK 3 455 R-L
4 Lower LEG PRESS 3 12
5 Lower HAMSTRING CURL 3 12
B Lower GLUTE HAM RAISE 3 12 b Lower GLUTE HAM RAISE 3 12
7 Upper BENCH PRESS 3 10 7 Lower BEMCH PRESS 3 10
8 Upper SHOULDER PRESS 3 10 8 Upper SHOULDER PRESS 3 10
9 Upper LATPULLDOWN 3 10 9 Upper LATPULLDOWM 3 10

Toplam

e ~
Toplam w

81



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

Antrenman Suresi 90 dakika Antrenman Suresi 90 dakika
* Isinma 15 dakika * Isinma 15 dakika
o ikili esler karsihikh alistirmalar 5 dakika * Defanstan ¢ikan topun pasi 5 dakika
* File tzeri alistirma 30 dakika o ikili esler karsihkl ahstirmalar 5 dakika
e 6-6 Teknik-taktik 40 dakika e Defans alistirmasi 15 dk
* File Gzeri alistirma 10 dakika
* 6-6 Teknik-taktik 30 dakika
e Servis 10 dakika

82



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

() TVF

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

e Algilanan zorluk derecesi (AZD)

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

* Bircok faktorden etkilenir.

* Fizyolojik parametreler ile ytksek korelasyona sahiptir.

* Borg Skalasi 6-20 arasi puan

* sRPE 1-10 arasi puan

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



3. Antrenman ic ve dis yuk kavramlari {(\%} TVF

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

RPE SCALE RATE OF PRECEIVED EXERTION Borg 5ka|a3|
Derece | Yeginlik | Algilanan Efor | Olas) Etki Ant Kategorisi
b 20°%
7 30% Cok cok hafif
8 40% Cok cok hafif
9 50% Cok hafif Isnma ve sofuma igin gok uygun Toparlanma
- 10 55%
/ mm&mdbvnﬁ.mm e 1 60% Hafif Aer. End./ Sidd. Antr, Topr, END-I
' : 12 65%
13 70% Biraz zor Aer. Kapasite END-I
4 75%
15 80% Zor Aer. Kapasite An. Esikte /biraz disik | END-II
16 85%
17 90% Cok zor Aerob.-Anaerobik Kassal dayanikhihk END-III
18 95%
19 100% Cok qok zor
A Exhaustion | Maksimal Anacrobik Metabolizma SPR-1, RP

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



3. Antrenman ic ve dis yluk kavramlari

¥
3.6. Antrenman YUku: Hacim x Siddet <(\Z> Tv F

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

Strain = Haftalik toplam yik x Monotony



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

X
3.6. Antrenman Yika: Hacim x Siddet <(\\ﬁ> Tv F

TRIMP (Training impuls): Kalp atim hizi kullanarak antrenman ytkinin hesaplanmasi

ATIM BOLGESI Kalp Atim Yuzdesi | Carpim Faktori

50-59 %
2 60-69 % 2
3 70-79 % 3
4 80-89 % 4

5 90% + 5



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

x 14:28 - 15 Dec 2020
HR AVG HR MAX
' v 72% v 929
i 133 [BPM] 171 [BPM]
10 VOLLEYBALL @ 02:19:07

HEART RATE GRAPH

) TVF

=
CALORIES
H1179 TRIMP (Training impuls): Kalp
(KCAL) atim hizi kullanilarak
£ 999 antrenman yukdnun

hesaplanmasi

Team average

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

=>> - (AU)




3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

Figure 43 Training load, monotony, and strain calculations
in an elite athlete.

Day ’ Session type | Duration (min) | RPE Daily average
Gym 60 6 360 360

Monday
Tuesday Field 120 7 840
Field 75 6 450 645
Wednesday Gym 60 7 420
Field 120 8 960 690
Thursday Track 60 8 480
Field 120 6 720 600
Friday Gym 75 6 450
Field 150 7 1,050 750
Saturday Gym 90 7 6 30 630
Sunday Recovery 30 1 30 30
Total weekly load 6,390
Daily mean load 529.29
Daily standard 252.00
deviation
Monotony 2.10
Strain 13,419

The total weekly load is calculated as the sum of all the session loads. Daily mean load is then calculated by
taking the average of all the daily averages. Daily standard deviation is the standard deviation of those daily

averages. Monotony is calculated as daily mean load divided by daily standard deviation. Strain is calculated
as total weekly load multiplied by monotony.

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

X
(\/

TVF



3. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari

'\'/
3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet ( Tv F

7000

5000 = “F ¥ T

g

Total Weekly Training Load (A. U)

3000
\V4 \/ e
2000
1000 -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
L T Woaks I |
PP cpl ol

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

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

3.6. Antrenman Yuku: Hacim x Siddet

AKUT / KRONIK YUK

RA Model vs. EWMA Model

Week 1

Week 2 Week 3

Week 4

Week 5 Week 6 Week 7

B [ OAD == RA em—EWMA

https://www.scienceforsport.com/acutechronic-workload-ratio/

L
W

Week 8

™

Week 9

Week 10

2.50

2.00

1.50

1.00

0.50

0.00



Bolum 4 (\\; TVF

4. AP icin kullanilan zaman dilimleri



X
4. AP icin kullanilan zaman dilimleri ‘ (\\P/’ TVF

Tablo 4.1. Antrenman planlamast/periyotiamasi ile iigili kavramlar ve sireleri

Antrenman Periyotlan Planlama Cesidi

Megasikiusiar Olimpik Planiamalar 27yl -4yl

Uzun Sireli Planiamalar
Yilk Planiamalar Makrosiklusiar 1yl 6-12 ay
Mezosikluslar 3-5 hafta Orta Uzunlukta Planlamalar
Mikrosikluslar 1 hafta veya 3-10 gin
Birim Antrenman <3 saat Kisa Donem Planlamalar
Alistirmalar dakikalar

Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133), Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri
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Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

Makrosiklus uzun vadeli planlamalari igerir.

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

Her antrenman periyotlamasi ve planlamasi zaman diliminde oldugu gibi bu dongilninde sirekli
glincellenen dinamik bir yapisi vardir.

Planlanan amaclar, ulasilan amaclar, ulasilamayan amaclar ve antrenman sirecinin tamamina yonelik
tutulan kayitlarin buttunsel olarak degerlendirilmesine bagl olarak yapi stirekli diizenleme, ayarlama ve
glincelleme altinda olmalidir.

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

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

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



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri \4/
4.1. Makrosiklus Yapilanmasi (\P

-
<
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Volume
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< ) —

Intensity
(quality)

- Peaking at
most important
time

——— P A .
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|
1
1
I
|
I
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————i—-——-—\.-—— —— - —————
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- Technique
L (training)
Preparatory Transition Competition Transition period
period period period (active rest)

Figure 19.2 Matveyev's model of periodization (appropriate for novice athletes).

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



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

) TVF

Hacim-Siddet

Dayanikhlik

Kuvvet

Surat

Teknik

Hacim Genis Hacim Yuksek Siddet

Siddet Dustik Yiiksek

Birincil Hedef Aerobik Birincil Hedef
Ikincil Hedef Anaerobik  Anaerobik ikincil

Hedef Aerobik

Anatomik Adaptasyon Makimal Kuvvet

Hipertrofi Patlayici Kuvvet, Glig

Genel Slrat Becerisi Akselerasyon

Akselerasyon Deselerasyon, COD

Temel Teknik Kaliplari  Mag¢ modeli
Basitten Butune

Hacim Dusuk
Siddet Mag Temelli

Mac¢ Modeli

Patlayici Kuvvet

Oyun i¢i surat

Taktigin iginde

Hacim Cok Dustik
Siddet Cok Dusuk

Rekreatif Aktiviteler

Zayif yonler

Rekreatif Aktiviteler

Zayif yonler

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

Anadolu Universitesi.



EVRE HAZIRLIK EVRES| YARI3MA EVRES) [STANBUL LIG) GROP A sireruE[ 2 YARISMA EVRES] ISTANBUL LIGI SUPER FNAL MAGLAR | TURNUVA PROGRAMI | 1.5
soLIMLERBLOK 1. BOLUM 2. B0LUM 3BOLUM BOLOM 5B80LUM 6. BLOK
¥e20 | 1 MEZO [2MEZO | 3MEZO | 4.MEZO smezo | 6.MEZO | 7.MEZO | 8.MEZO | 9.MEZO 1o MEZO | 11.MEZO| |12 MEZO|13.MEZO h wez¢
avLAR [Tem.  Agu. B Ekm. Ara, “Oca. $ub. Nis. ‘May.  Ha |G
uswocoam:zssutszsglwano?uztu‘« azoiezsniw n31o17uiiﬂ 30013202741111ﬂ1 8| E
ONEMLI TARMMLER +l | VR v
MACLAR wn ] e w Wi mf M0 | w2 i
HAFTA/MKRO |1 2 3|4 6 6)7 8 9 1011 1213141616 171!19202122232425262728293031 32 33 34 35|36 37 38 39/40 41 42 43 44 45]46 &7
YihmaDinkoms| 30 | 30 | 41 a1 | 34 | 31 | 84 | 4 41 B € T 31 [ 31 [ $
AZD 3 | W =1 3 | E ' N : ! S T N £ i
YK SEX ’ :

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

Pekinly, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlamal ll, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri I, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu 13-14 Yas icin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133), Ankara: Spor Yayinevi ve Kitapevi




4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

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

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

* Mezosikluslar 5-6 haftadan daha uzun strdikleri takdirde yorgunluk ve monotonluk olusmasi sebebi ile
onerilmemektedir.

* Yillik takvimde guinler ve haftalar, dikkate alinarak antrenman, kamp, birinci, ikinci ve tGgtinci 6ncelik
siraslyla veya takim sporlarinda maclarin zorluk derecelerine gére hedef yarismalar/maclar, seyahatler,
tatiller, 6zel glinler takvime yerlestirilmeli ve buna gore mezosiklis planlamasi yapilmalidir,

 Amac ne olursa olsun icerisinde bulunduklari bolim ve periyoda bagl olarak amac ve fonksiyon ne olursa
olsun yiklenme-yorgunluk-yenilenme-stiperkompansasyon

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



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

Antrenman |75
Yiiki
(% Hacim)

ACIKADA, C., 2017. Antrenman Periodizasyonu: Tarihsel Strecin Bilim Boyutu. Spor Bilimleri Dergisi, 27(3), 133-148.



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri ((\%) TVF

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

| 5.B0L0M nalleri ve okul maglarinin yogunlugu ile

B 5w | W Ns. arsilagilmaktadir. 4 mezo-dongii olar
{30 6 13 20|27 3 10 17|24 2 ® 16.30 6 13|: planlanmistir. Bu b6liimiin temel amaci
- ;ﬁ;m m.m = ﬁ sporcularin performanslarini korumalari
|24 25 26 27]28 20 30 31|32 33 24 35|36 37 38 39| ve yaralanmalardan korunmalarini sagla-
: s : 4§1 —— 4§1 — 4:i1 : maktir. Bu nedenle zorlayici teknik/tak-

tik antrenmanlarin sayisinin azaltilmas:
ve her mezo dongiiniin son haftasi olarak
yenilenme haftalarinda antrenman yiik-
lerinin azaltilmasi saglanmaya caligilmis-
tir. Yeterli sayida dinlenme giinii APP’ye
eklenmelidir.

Pekinli, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlamal ll, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri I, (s. 171:210), Eskisehir:
Anadolu Universitesi.
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5.3. Mezosiklus-Mikrosiklus yapilanmasi

 Dominant (Birincil Hedef)
e fkincil Hedef

* Belirlendikten sonra planlamaya yerlestirirken icinde bulunulan zaman diliminde ¢alisilacak biyomotor
yetiler ile organize edilmesi gerekmektedir.



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

* Mikro dongd, yillik antrenman planindaki en islevsel yapi olan mezo dongliniin kisa
vadeli en kicguk birimi olarak dustunulebilir.

* Genellikle haftalik antrenman planlamasina karsilik olarak dislinilse de
antrenorin yaklasimina gore farklh uzunluklarla da planlanabilir (6r: 3 giin, 11 giin
vb.).

* Her mikro dongliniin temel olarak belirli 6zellikleri gelistirmek/korumak gibi belirli
amaclari vardir.

* Mikro dongilere bu amaclara yonelik isimler verilebilir (6r: gelisim dongusd,
koruma dongusi, miukemmellesme donguisu, sok donguleri, asiri zorlanma
donguleri vb.).

* Bu amaclara yonelik dizenlenen antrenman yuklenmelerinin uyum etkileri art arda
biriktirilerek mezo donglinin amacina ulasilmaya calisilir.



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri (\/
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4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

1. YARISMA EVRESI
RISMA EVRRSI ISTANBUL LiGI GRUP MAGLARARA DUZELTME | 3. Bsliim
\:.BOLUM .BOLUM 4. Mezo
-J 4. MEZO 5.MEZO 6 MEZO | 7.MEZO 11. HAFTA (30.10.2019) istanbul Grup Maglari
i Ekm. F &Y. D Ara. : * Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.
630 7 1‘21 2 dalaa. 9 16 23§ *1 x maksVO,, 1 x LT

* 2 x Kuvvet ant. (2 x HP“8-10 TM")
\ \ * 5 x Teknik-Taktik

1 M2
1|11 12 13 14{1% 16 17|18 19 20|21 22 23

12. HAFTA (07.10.2019)

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

|
41 T i, 1T
— — — | *3x Kuvvetant. (1 x HP“8-10 TM, 2 x MK“4-6 TM")
..... Easks Aos b sdeedantoiiad n oo _* 6 x Teknik Taktik |
FoubuolbodontodBofanbuadiafiods bk 13 BAFIA LS 12018
g £ S I ¢ B st GRLE yor -3 ‘ * Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din. |
R G o B gt o ke T3
"""""" - S - | *2x Kuvvetant. (1 x HP“8-10 TM’, 1 x MK"“4-6 TM")
\ T i o | *5 x Teknik-Taktik

* Tek-Tek-Tek-Tek-Tek-Din-Din.

*1 x Aerobik Esik

* 2 X Kuvvet ant. (2 x MK“4-6 TM”")
* 5 x Teknik-Taktik




4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

* Antrenman periyotlamasinda amaclara ulasmak icin “antrenman etkisinin” antrenman
egzersizleri ve bu egzersizlere yonelik dinlenme aralariyla dogrudan yaratildigi en kiguk
periyotlama birimlerinden biri antrenman birimidir.

* Antrenman birimde APP acisindan bilinmesi gereken en 6nemli konu oturumda farkl
yetiler calistirilacaksa bu yetilerin hangi siralamayla antrenman oturumunun hangi
bolimunde calistirilmasi gerektigidir.

» Farkl tlirde yliklenmeler ayni antrenman oturumunda veya kisa/orta vadeli antrenman
dongllerinde eszamanli olarak gerceklestirildiginde antrenman uyum etkileri acisindan
birbirlerini baskilayabilir.

* Bu baskilamanin, uyumlu olmayan yuklenmelerden kaynaklanan cesitli
fizyolojik/biyokimyasal mekanizmalarin birbiriyle catismasi yoluyla ortaya ciktigi
belirtilmektedir.



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri ((\%} TVF

4.4, Birim Antrenman Yapilanmasi

Tablo 6.9 Bir antrenman Birimi Sirasinda galisiimasi daha uygun olan ve uygun olmayan yetiler.

Antrenman Oturumunda Temel Yetiyle Uyumlu Olarak Temel Yetiyle Birlikte Calisiimasi

Temel Calisilacak Yeti | Calisilabilecek Yetiler Uyumlu Olmayan Yetiler

ATP-CP Sprintler (nce)* .
- Aerobik Dayaniklilik Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra) - Anaerobik Glikolitik Dayanikhlik
(Yuksek Siddetli) Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)

_Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Once)
Yenilenme Amacli Aerobik Yiiklenme (Sonra)
Aerobik-Anaerobik Karma Dayaniklilik (Sonra)

Anaerobik Glikolitik Aerobik Dayaniklilik, ‘

Dayaniklilk . Maksimal Kuvvet (Once)
~ Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra) |
- ATP CP**Yiiklenmeler Aerobik Dayaniklilik (Sonra)
(6r: Ceviklik, Cabukluk, Patlayici/Cabuk Kuvvet (Sonra) Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik
' Siirat) Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra) '
~ Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Once) ~ Cahgilan temel yeti sonrasinda |
Hipertrofiye Yonelik Germe (Stretching) Alistirmalari gerceklestirilecek herhangi bir
Kuvvet Yenilenme Amacli Aerobik Yiiklenme tiiketici yiiklenme (toparlanmay:
~ (Sonra) ~ engelleyecegi icin)
" Yeni Teknik/Taktik Sonrasinda herhangi bir antrenman Oncesinde gerceklestirilecek
' Becerilerin Ogrenilmesi tlrd uygulanabilir. herhangi bir antrenman tura

*Parantez icindeki “Once” ve “sonra” ifadeleri ilgili yetinin temel ¢alisilan yetiden 6nce mi yoksa sonra mi
uygun ya da uygun olmadigini ifade etmektedir.
**ATP CP: Fosfojen Sistem

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




4. AP icin kullanilan zaman dilimleri ((\%) TVF

4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

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

Antrenman Oturumunun

8a8limik | Gelistirilmek istenen Uygun Yeti Aciklama
~ Yeni Teknik-Taktik Beceriler _|
_Denge, Koordinasyon Yetileri | Buantrenman tarleri merkezi sinir
I — Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon sisteminin tam dinlenik durumda
#ang - Surati/Maksimal Strat . olmasina ve enerji kaynaklarinin

(Isinmadan Hemen Sonra) | Patlayici/Cabuk/Reaktif Kuvvet ]

Maksimal Kuvvet
(Slnlrsel Mekanizmalar)

~ Anaerobic Glikolitik Gug

" Anaerobic Glikolitik Kapasite ' Bu antrenman tirleri hafif veya orta
i

Antrenmanin Ortasi ~ Maksimal Aerobik Gii¢ (VO2 maks) dﬁzey yorgunluk altinda etkili sekilde
_ Hipertrofiye Yonelik Kuvvet | |

tamamen dolu olmasina gereksinim
duyar.

uygulanabilir.

’ Teknik Mikemmellik |
W,Kuvvette Devamllllk I Bu antrenman turleri, artan
Aerobik Dayaniklilik | yorgunluk diizeyine ragmen
Antrenmanin Sonu = e
Teknik Becerilerde Yorgunluga sporcunun yuklenmelere devam
| Direng | etmesini gerektirir.

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



4. AP icin kullanilan zaman dilimleri

4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

Voleybol
Birim Antrenman Organizasyonu
: -

. Isinma | Yardimci Evre llk Ana Evre " Yardime1 Evre Son J

Atletik Hazirhk Kompleks 1 Parga -":Analitilt:

Fundamental Kompleks 2 Parga : "\':Blreysel- \

Ana Evreye Adaptasyon 6-6 Taktik Baskin (Mag Modeli Duragan) a(@ «'iiMetabollk
High Ball Agirlikli

Servis Kargilama Agirlikh

FreeBall Agirlikh

Dar alan ve/veya Eksiltmeli Oyunlar

6-6 Metabolik Baskin (Tempolu)
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