
Prof. Dr. Selda BEREKET YÜCEL*

Gençer YARKIN**

*TVF EĞİTİM KURUL KOORDİNATÖRÜ/ MARMARA ÜNİVERSİTESİ
SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ

**GALATASARAY SPOR KULÜBÜ / MARMARA ÜNİVERSİTESİ SPOR 
BİLİMLERİ FAKÜLTESİ

Voleybolda Üst Düzey Antrenman Planlaması ve 

Periyodlaması

seldabereket@hotmail.com

genceryarkin@gmail.com

mailto:seldabereket@hotmail.com
mailto:genceryarkin@gmail.com


DERS AKIŞ PLANI

1.Bölüm 
Antrenman Periyodizasyonu (AP)  ile ilgili durum analizleri

2.Bölüm
AP için kullanılan teorik bilgiler

3.Bölüm
Antrenmanın iç ve dış yük kavramları

4.Bölüm
AP için kullanılan zaman dilimleri



Bölüm 1

1.1. Voleybol antrenörlerin Antrenman Periyotlamasına (AP)bakış açıları ile ilgili durum analizi. 
1.2. Antrenman Periyodizasyonu ve Planlaması arasındaki farklar.
1.3. AP Genel Özellikleri. 



1.1 Durum Analizi

Soru 1: Antrenman periyotlaması sadece teorik bir olay mıdır? Pratikte karşılığı yok  
mudur?

• Periyodizasyonun anlam içeriğinden planlamasız hiç birşey yapılamayacağı ve çok kesin kuralları olan, 

bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanımlanmış olduğu bir izlenim edilinebilir.

• Oysa ‘‘ periyodizasyon’’ sporda bu denli önemli ve uzun yıllardır uygulanan, üzerinde durulan bir 

kavram olmakla birlikte; antrenman biliminde bilimsel çalışma içeriği en az bulunan alanlardan birisi 

olduğu bilinmektedir. 

• Periyodizasyon konusunda derlenen bilgilerin büyük bölümü araştırma ve deneysel çalışma bulgusundan 

çok; EMPİRİK gözleme dayanmaktadır. 

• Bilimsel bilgilerden yola çıkarak hazırlanan pratik uygulamaların planlanmış halidir. 

Açıkada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman İlkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayınevi Kitabevi.



1.1 Durum Analizi

Antrenman dönemlemesine yönelik bilgilerin uygulamaya aktarılmasında 5N1K yaklaşımına bir örnek

Somut Bilgi: “Bilimsel çalışmalar gösteriyor ki APD amacıyla kullanılan “X” dönemleme yaklaşımı Voleybol da süratini çok yüksek

düzeyde geliştiriyor”.

5N
1K

 Y
a

kl
aş

ım
ı

Bu bilginin kaynağı NE? KİM aktarıyor?

Bu bilimsel çalışma (bilgi) NEREDE yayınlanmış?

Bu bilimsel çalışmaları KİM(ler) yapmış?

Bu yaklaşım KİM(ler)de koşu süratini geliştiriyor?

Sürati NE ZAMAN geliştiriyor?

Sürat NEREDE gelişmiş? (Pistte mi, çimde mi, havuzda mı, salonda mı?)

“Çok yüksek” NE kadar yüksektir?

Voleybol performansına etki eden değişkenler NElerdir?

Koşu sürati voleybol performansını doğrudan etkileyen bir etken midir?

Bu yaklaşım, APD’yi NASIL kullanmış?

Bu yaklaşımda APD NEDEN bu şekilde kullanılmış?

Bu bilgiyi çocuk/genç/yetişkin voleybolculara NASIL uyarlayabilirim?

Bu yaklaşımı daha iyi NASIL kullanabilirim? Kullanabilir miyim?

Bu sorularımı KİM(ler)le paylaşabilir ve güvenilir cevaplara KİM(ler)den ulaşabilirim?



• Antrenman bilimcilere göre; İnsanın fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik, 
taktik,motorsal performans yeteneğini yükselten planlı, programlı, organize bir
faaliyettir, hazırlıktır.

• Antrenman Periyodlaması yada Dönemlemesi “Antrenman çıktılarını önceden 
belirlenen zamanlarda en verimli hâle getirmek için antrenman planlaması 
değişkenlerinde yapılan mantıksal, bütünsel ve art arda gelen düzenlemelerdir”
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Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket 
ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



Voleybol teknik becerilerin öğrenilmesi, uygulanması ve gelişimi için fiziksel hazırlık dolayısı ile
parçası olan kuvvet gelişimi sadece önemli değil, voleybollun her dönem antrenman plan ve 
periyodlamasında gerekliliktir. 

Tüm spor  branşlarında olduğu gibi Voleybol Antrenman metodolojisi Fiziksel Hazırlık Üzerine 
kurulmuştur. Fiziksel Hazırlık olmaksızın Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki 
başarıya olan etkisinden konuşmak bilimselliğin  dışına çıkmaktır.

İşin içine fiziksel, teknik ve taktik etmenler ve parçaları da girdikten sonra planlama ve periyodlama
bir seçim değil zorunluluktur.

Fiziksel ve Fizyolojik Hazırlık

Teknik Hazırlık

Taktik Hazırlık

Psikolojik Hazırlık

Kuvvet Sürat Dayanıklılık Koordinasyon Esneklik

Güç

Çabuk Kuvvet

Patlayıcı Kuvvet Çeviklik Süratte dayanıklılık HareketlilikİK dayanıklılık

Sahada yer değiştirme
Manşet

Parmak pas
Plonjon

Servis
Smaç

Servis
Karşılama

Oyun Kurma
Sistemler

Blok

Hücum
Savunma

Dublaj

Bireysel

Takım

Servis Karş. Sistemleri



Bölüm 1

1.2. Antrenman Planlaması ve Periyodizasyonu arasındaki farklar

• “Antrenman planlaması” ve “antrenman periyotlaması” birbiri ile bağlantılı olan ancak farklı içeriklere 
sahip olan kavramlardır.

• Antrenman planlaması, temel antrenman değişkenlerinin nispeten daha kısa zaman dilimleri içinde 
yönetilmesini tanımlar.

• Antrenman Periyotlaması ise antrenman sürecinin amaca yönelik olarak çok daha uzun zaman 
dilimlerinde yönetilmesini kapsar.

• Antrenman periyotlaması, antrenman planlamasının bir araç olarak kullanıldığı uzun vadeli bir 
süreçtir.

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: 
Anadolu Üniversitesi.



Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: 
Anadolu Üniversitesi.
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1.2. Antrenman Planlaması ve Periyodizasyonu arasındaki farklar



ANTRENMAN PERİYODLAMASINDA SIKLIKLA KULLANILAN ZAMAN DİLİMLERİ

ZAMAN DİLİMİ SÜRESİ UZUNLUK SINIFLAMASI

Çok Yıllık Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli

Olimpik 4 yıl (ardışık olimpiyatlar arası) Uzun Vadeli

Yıllık 1 yıl Uzun Vadeli

Makro 2-12 ay Uzun Vadeli

Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli

Mikro 3-7gün Kısa Vadeli

Antrenman Günü 24 saat Kısa Vadeli

Antrenman Oturumu ≤ 3 saat (genellikle) Kısa Vadeli

Antrenman Egzersizi ≤ 1 saat (genellikle) Kısa Vadeli

V. Issurin ve Yessis (2008a) ve V. B. Issurin (2010)’den uyarlanarak aktarılmıştır. Antrenman oturumu bazı kaynaklarda antrenman seansı veya

antrenman birimi olarak da kullanılmaktadır.



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)

• Alt yapılarda başarılı bir planlamasının temel çıktısı “MAÇ/TURNUVA BAŞARISI” 
olmamalıdır. Uzun vadeli başarı tanımlarına öncelik verilmelidir. Altyapıya yönelik voleybolda 
uzun vadeye yönelik başarı tanımları aşağıdaki gibi örneklendirilebilir.



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)

• Geleneksel (klasik) dönemleme yaklaşımında yıllık antrenman Periyodlamasında belirli zaman 
dilimleri bir araya gelerek işlevsel bir amaç ifade eden daha büyük zaman dilimlerini oluşturur. 

DÖNEM EVRE AMAÇ YÜKLENME

Hazırlık

Genel Hazırlık

Genel biyomotor yeti düzeyini 

yükseltmek.

Geniş bir motor beceri çeşitliliği 

oluşturmak.

Yüksek kapsam

Düşük-Orta şiddet

Temel egzersizler

Çok çeşitli antrenman türleri

Özel Hazırlık

Antrenman düzeyini, teknik 

yetileri, motor becerileri spora özgü 

geliştirmek. 

Kapsamın en yüksek düzeye 

çıkarılması, şiddetin amaca 

yönelik yükseltilmesi.

Müsabaka

Ön-Müsabaka

Spor performansına yönelik 

kondisyonu kazanmak ve temel 

maçlar için hazırbulunuşluğa 

ulaşmak.

Düşük kapsam, yüksek şiddet, 

yaklaşan maçların 

benzetimleri (simülasyon).

Müsabaka

Spor performansını maçtan maça 

korumak, önemli maçlarda en 

yüksek düzeye çıkarmak

Düşük kapsam, yüksek şiddet, 

dinlenme ve toparlanmaya 

önem verilmesi

Geçiş Geçiş Toparlanma
Eğlenceli çeşitli etkinliklerle 

aktif dinlenme

V. Issurin ve Yessis (2008a)’ten uyarlanarak aktarılmıştır.



YARIŞMA EVRESİ VE BESLENME İLE BEKLENTİLER

Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



YARIŞMA EVRESİ VE BESLENME İLE BEKLENTİLER

Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



YARIŞMA EVRESİ VE BESLENME İLE BEKLENTİLER

Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)



1.2. Durum Analizi

Soru 3: Fikstür zorlukları ’’Antrenman Periyotlamasını’’ etkiler mi?.

- Fikstür zorlukları antrenman planlaması için orta vadeli süreleri etkileyebilir

- Ancak uzun vadeli amaca yönelik yapılan antrenman periyodizasyonunu kısmı olarak 

etkiler.

- Fikstür sırasında maçların başlayacağı tarihler ve biteceği tarihler federasyon takvimde 

yaklaşık olarak verilmektedir.

- Ayrıca periyodizasyon sadece tarihlerin organizasyonu olarak düşünülmesi hatadır.

- Oyuncuların fiziksel, tekniksel ve taktiksel hedeflerinin organizasyonunuda

içermektedir.



Türkiye Voleybol Süper Lig Yıllık Plan Yapısı*
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* Açıkada, C. Antrenman Bilimi, 2018



Türkiye Liglerinin genel yapısı olarak, Olimpiyat yılları hariç, voleybol sezonu Eylül ayı sonu 
yada ortasında başlayarak bir sonraki yılın Nisan ayı sonlarına kadar süren çok uzun bir lig 
dönemini (Yarışma Periyodu) kapsar. 

Dinlenme ve yenilenme periyodu birçok takım için oldukça kısa bir süre Ağustos ve Eylül 
ayının bir bölümünü kapsar. Bu nedenle hazırlık periyodu çok kısadır. 

Bu da yıllık antrenman periyodlamasının önemini artırmaktadır. 



BÖLÜM 2

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

• Genel tanımlar
• Enerji sistemleri
• Süperkompansasyon
• Antrenman adaptasyonları
• Toparlanma Süreçleri
• Geriye dönüş etkisi



2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanımlar

ANTRENMAN MAÇ TOPARLANMA

MONİTORİZASYON

• Üç ana kavramın (antrenman, maç ve toparlanma) organize edilmesi antrenman 
periyodizasyonu için temel teşkil eder. Organizasyonun hedeflere ne kadar 
yaklaşıp yaklaşılmadığınında takip edilmesi (monitorizasyon) gerekmektedir.

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



2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanımlar

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



• 2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

Kaynak: Bompa, 1999’dan uyarlanmıştır. 

2.1. Genel tanımlar



• 2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

Yardımcı Biyomotor Yetiler
• Koordinasyon 
• Esneklik (Hareketlilik)

Kuvvet üretimi ve uygulaması iki farklı 
kavram.
Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvvetin 
daha verimli uygulanması için gerekli.

2.1. Genel tanımlar



AKTİF PERİOT (Ralli): Servis atışı ile başlayan ve topun havada kaldığı periyottur. 

Topa temas edilen Topsuz

- Smaç
- Blok
- Servis 

- Defans
- Servis Karşılama
- Dublaj

Patlayıcı 

Reaksiyon 

- Yer değiştirme

- İzleme, Bekleme 
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2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanımlar (Teknik Hazırlık)



ANALİZ Aktif Periyot
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ANALİZ Pasif Periyot
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ANALİZ

Aktif Periyot Lig

Pasif Periyot Lig Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi

Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi

28



ANALİZ

Kombinasyon 2

1-5 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 1

1-5 sn Yüklenme  15-20 sn Dinlenme 

Kombinasyon 4

10-15 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 3

10-15 sn Yüklenme  15-20 sn Dinlenme 

Kombinasyon 5

15-20 sn Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

Kombinasyon 6

20 sn üzeri Yüklenme  20-30 sn Dinlenme 

29
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2.2. Enerji sistemleri

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler



31Bell 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.

2.2. Enerji sistemleri 

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

• Anaerobik ATP/CP
• Güç: 0.1 - 3s (< 5s) “Patlayıcı hareketler” Ör: Smaç, blok ya da Karşılama-Atak
• Kapasite: 8-12s ( <15s) “Maksimal hareketler” Ör: 10-15s kadınlar için orta uzunluktaki rallilerde 

öndeki orta oyuncunun maksimal yaptığı blok koşusu, sıçrama, atak için açılması gibi hareketlerin 
tamamı

• Anaerobik glikolitik sistem
• Güç: 15-30s “Maksimal hareketler” Ör: 15-25s arası süren liberonun defansını geliştirmek ardı 

ardına 4 ve 2 den vurulan toplara defans yapması.
• Kapasite: 45-120 sn “Maksimal hareketler” Ör: File üzeri dar alan çalışmaları, 2-2 sahanın 

daraltıldığı şiddeti yüksek çalışmalar.
• Aerobik Sistem

• Güç: 3-5dk “Maksimale yakın” Ör: Oksijen kullanımını geliştirmek için yapılan interval (intensiv) 
şeklinde organize edilen alıştırmalar.

• Kapasite: Saat(ler) “Submaksimal” Ör: Servis-servis karşıma antrenmanları, maksimal sıçrama 
olmadan teknik gelişimin hedeflenendiği 6-6 antrenmanlar, bazı uzun duraksamaların olduğu 
taktik antrenmanlar.



32
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.

2.2. Enerji sistemleri 

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler



2.3. Antrenmana Uyum 
(Süperkompansasyon)

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

* Antrenmanın başlangıcındaki
sportif performans düzeyinin
üstünde oluşan uyum 
(adaptasyon) olayına 
“Süperkompansasyon” denir. 
Yakolev’e (1977) göre dört
evreden oluşur: 

Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmıştır



ANTRENMAN UYUMU

• Antrenmana uyum, sistematik olarak antrenman  ile tekrar edilerek meydana gelen 
değişimin toplamıdır. Antrenman ile vücut üzerindeki yapısal ve fizyolojik değişimler, 
yüklenmelerin şiddetine, kapsamına ve sıklığına bağlı olarak gerçekleştirilen yüklenmelerin 
sonucudur.

• Eğer yüklenme organizma için yeterli değilse, hiçbir biçimde uyum sağlama gerçekleşmez.

• Eğer yüklenme çok fazla ise, vücut bundan ya zarar görür, sakatlanır ya da aşırı antrenman 
durumu oluşur. 

• Geliştirilecek voleybol daki özellik ve beceri ne kadar zor ve karmaşık ise  fizyolojik, sinir-kas 
ve işlevsel uyum için o kadar fazla antrenman zamanı gerekir. 



ANTRENMAN UYUMUN ETKİLENDİĞİ ANTRENMAN ÖĞELERİ;

Antrenmanın
Kapsamı

Antrenmanın
Yoğunluğu

Antrenmanın
Bileşkenlik Düzeyi

Antrenmanın
Şiddeti

Antrenman uyumununu sağlayan 
YÜK ‘ün bileşenleri

Örneğin; Bir voleybolcunun sezonun başında dayanıklılık için 

yaptığı antrenman örneklerinden; %50-70 maxVo2 dan 

küçük 3x10 dk teknik driller, Jog/koşu dinlenme aralığı, 5 dk. 

3/Hft
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-Hazırlık sezonu kuvvet 
antrenmanı; 1TM nun %60-80, 
5-8 tekrar, 30sn dinlenme, 10 
istasyon, çoklu eklem gerektiren 
hareketler, 3/hft

- Hazırlık sezonu kuvvet antrenmanı; 
1TM nun %60-80, 5-8 tekrar, 30sn 2-3 dk
dinlenme, 10 istasyon, çoklu eklem 
gerektiren hareketler, 3/hft

Aynı Antrenman 
Uyumunu 

beklemeliyiz??



ANTRENMAN YOĞUNLUĞU VE UYUMYukarıdaki örnekte ;

- Eğer voleybol ağırlık antrenmanlarında 30sn dinlenim aralıklarında tutulursa ATP kaynağı 

olarak kullanılan kreatin fosfat ın yenilenmesinin ancak %70 i gerçekleştirilirken, 4. setten 

sonra KHO lar kullanılmaya anaerobik olarak başlayacak ve sonuçta çok büyük Laktik asit 

birikimi olarak Antrenmana uyum «Hipertofi» olacaktır.

- 2-3 dk lık dinlenim aralıklarında aralıklarda Kreatin fosfatın %100 ü yerine konulabilecek, 

glikojenin tutumu sağlanacak. Ve sonuçtaki uyum «Patlayıcı Kuvvet» olacaktır. 



ANTRENMAN YOĞUNLUĞU, UYUM ve TOPARLANMA

Antrenman süresince ve iki antrenman 

birimi arasında verilen dinlenim aralıkları 

voleybolda en önemli iki besinden biri olan 

KHO ların tükenip yerine konulmalarını 

dolayısı ile antrenmana verilen uygumu 

farklılaştırmaktadır.

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



Strength and Conditioning for Team Sports. Tudor Bompa Training System
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2.4. Toparlanma Süreçleri

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler
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2.4. Toparlanma Süreçleri

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

* Açıkada, C. Antrenman Bilimi, 2018
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2.4. Toparlanma Süreçleri

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

1. Aynı karakterdeki maksimal yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
2. Aynı karakterdeki farklı şiddetteki yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
3. Farklı karakterdeki maksimal yüklenmeler yenilenmeyi geciktirir.
4. Farklı karakterdeki farklı şiddetlerdeki yüklenmeler yenilenmeyi hızlandırır.

Açıkada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman İlkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayınevi Kitabevi.

Örnek: Servis Karşılama Antrenmanı ve Blok antrenmanı FARKLI karakterde 

Örnek: Defans antrenmanı ve Blok antrenmanı AYNI karakterde. 

NEDEN ??? => Beceriler için gereken enerji sistemini DÜŞÜN !!!!



6 24 48 72

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sürat

SÜRAT 

(ağır yüklenme)

(Viru, 1990)

TOPARLANMA SÜRESİ (SAAT)

42

2.4. Toparlanma Süreçleri

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler
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2.5. Antrenman Adaptasyonları

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

• Anlık Etki ( Acute)
• Tanım: Antrenman sırasında vücut durumda orya çıkan etki.
• Örnek: karşılıklı pas-manşet sırasında kalp atışının hızlanması, nefes alış verişin hızlanması

• Hemen sonraki Etki ( Immediate)
• Tek bir yüklenme ve/veya bir antrenman sonunda vücutta çıkan değişiklik
• Örnek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabız sayısının yüksek devam etmesi, Servis-Karşılama 

antrenmanından sonra omuzlar ve sırtta hafif yorgunluk.
• Biriken Etki (Cumulative)

• Tanım: Belirli bir süreyi kapsayan antrenmanlardan sonra vücutta ortaya çıkan değişiklik.
• Örnek: Tempolu antrenmanlardan belirli bir süre sonra uzun rallilere adaptasyon, ardışık patlayıcı hareketlerde 

güç devamlılığın devam etmesi.
• Gecikmiş Etki (Delayed)

• Tanım: Vücut yapısında ve/veya motorik özelliklerde, teknik becerilerde belirli antrenmanlar sonrası artış
• Örnek: İki hafta yoğun güç antrenmanlarından sonra patlayıcı kuvvette artış, atak yüzdesinde artış.

• Kalıcı Etki (Residual)
• Tanım: Antrenmanların kesilmesinde sonra belirli bir zaman diliminden sonra vücut durumunda ve motor 

yetenekler değişiklikler korunur.
• Örnek: Hiç kuvvet antrenmanı seansı yapılmamasına karşın smaç gücünün 15 gün korunması, Hiç dayanıklılık 

antrenmanı yapılmamasına rağmen antrenmanlar arası yorgunluğun çok oluşmaması.

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



Biyomotor Yeti Kazanımların Korunduğu 
Süre (gün)

Aerobik Dayanıklılık 30 ± 5

Maksimal Kuvvet 30 ± 5

Anaerobik Glikolitik
Dayanıklılık

18 ± 4

Kuvvette Devamlılık 15 ± 5

Maksimal Sürat (Alaktik) 5 ± 3

Antrenman Yapmayı Bıraktıktan Sonra Biyomotor

Yetilerdeki Mevcut Düzeyin Korunduğu Süreler

Not: Geliştirilebilirlik düzeyi yüksek olan yetiler daha uzun süreler korunur.

Vladimir Issurin (2008). Block Periodization: Breakthrough in sport training. Michigan, Ultimate Athlete Concepts, p. 25 44

2.6. Geriye Dönüş Etkisi

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler
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2.7. Yetişkinler ve Çocuklar Arasındaki fark 

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

• Çocuklar minyatür yetişkinler değildir. 
• Çocukların Antrenman periyodizasyonu için öncellenmesi gereken en dönemli evre boy 

uzamasındaki hızlı uzama dönemidir. (PHV) 
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2.8. Kadınlar ve Erkler Arasındaki farklar 

2. AP için bilinmesi gereken teorik bilgiler

• Kas fibril farkı 
• Kuvvet ve Güç oranlarında ki farklılıklar 
• Hormon Konsantrasyonundaki farklılıklar
• Sakatlık insidansı

• Kadın sporcular erkek sporculara oranla daha dayanıklı olduklarından antrenman 
hacimleri erkeklere oranla daha fazla olabilmektedir. 



1.3. AP Genel Özellikleri. 

1.3.1. ÖZEL OLMA

• Takımın genel özellikleri
• Takımın genel hedefleri. Örnek: Şampiyon olmak, Play-off oynamak, play-out oynamamak, Süper

lige çıkmak, Yıldız Erkekler Türkiye Şampiyonasında kupa almak vb...
• Teknik ekibin bilgi ve beceri düzeyi. Örnek: Tecrübe, sahada çalıştırıcılık yapabilmek (top vurmak,

servis atmak vs...), atletik performans programı hazırlayabilmek, istatistik kullanmak
• Takımın Fiziki şartları. Örnek: Sürekli istenilen zamanda antrenman yapılabilecek antrenman

sahası, fitness salonu vb...



1.3 AP Genel Özellikleri. 

1.3.1. ÖZEL OLMA

• Sporcuların özellikleri
• Sporcuların fiziksel özellikleri. Örnek: Smaç ve blok yükseklikleri, defans hareketlikleri, servis 

şiddetleri vb...
• Sporcuların tenik kapasiteleri. Örnek: Atak oranları, Servis karşılama oranları, servis oranları, blok 

verimlilikleri vb...
• Sporcuların antrenmana verdikleri cevap. Örnek: Hızlı adapte olan sporcular, yavaş adapte olan 

sporcular
• Sporcuların entellektüel seviyeleri.
• Sporcuların öz farkındalık düzeyleri.



1.3 AP Genel Özellikleri. 

1.3.2. ESNEKLİK 

• Zaman dilimlerinin değişen süreleri
• Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 gün arasında değişebilir)
• Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)
• Evreler ( Hazırlık evresi bir makrosiklusun yüzde kaçıncı kapıyor)
• Makrosiklus (bir yıllık antrenman planı içinde kaç zirve yapılacak)

• Kullanılan yöntemler
• Farklı periyotlama/planlama yaklaşımları kullanılması. Örnek: Kuvvet antrenmanları için 

hazırlık evresinde doğrusal periyodizasyon kullanılırken, özel hazırlık evresi için doğrusal 
olmayan yöntem kullanılabilir.



1.3. AP Genel Özellikleri. 

1.3.3. Dinamik bir süreçtir 

• Antrenman periyotlaması uygulamaya aktarma sürecinde dikkat edilecek en 
önemli noktalardan biridir.

• Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelişmelerin kaydını tutarak bu somut 
verilere göre süreci güncellemek gerekir.

• 5N1K yaklaşımı uygulanabilir.
• NE ? => Blokta eller çok stabil durumda. Buna NE etkili oldu ?
• NEDEN ? => Defansta reaksiyon azaldı. NEDEN azaldı ?
• NASIL ? => Atak yüzdemiz arttı. NASIL arttı ?
• NEREDE ? => Çok servis kaçırıyoruz. Setin, maçın NERESİNDE daha çok kaçırıyoruz ?
• NE ZAMAN ? => Sporcularımızın doruk performansa ulaştırmalıyız. NE ZAMAN ulaştırmalıyız ?
• KİM (LER) ? => Servis karşılamada araya çok top düşürüyoruz ? Daha fazla KİMLERİN arasına ?



1.3. AP Genel Özellikleri. 

1.3.4. Kademeli Yüklenme

• Kişinin veriminin artması, antrenmanda uygulanan çalışmanın niceliği ve niteliğinin doğrudan bir 
sonucudur. 

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarılmıştır.



• Genel olarak, üst düzey liglerde voleybolcular yaklaşık olarak on ay boyunca planlı bir 
şekilde antrenman yapmakta, bununla birlikte en üst düzeyde performansa yıl içinde iyi 
planlanmış bir antrenman planlaması ile 2-4 defa, 10-12 gün süresince ulaşabilirler. 

• Sporcular yılın belirli dönemlerde (playoff lar ya da playout lar, Türkiye Şampiyonaları yarı 
finallerde) form düzeylerini yukarı taşıyacak  antrenman plan ve periyodlamaları hedef 
müsabakaların ortaya koyması ile mümkün olur. Eğer antrenörler bunu yapmaz ise sporcu 
üst düzey oynayacağı maçları seçerek kendisi yapar.

• Araştırmalar çok önemli şampiyonalara hazırlanan sporcuların sadece % 15-25 inin en 
yüksek verime asıl yarışma döneminde ulaştıklarını ortaya konmuştur. 



1.3. AP Genel Özellikleri. 

1.3.5. Çeşitlilik

• Antrenörün yaratma ve yaratıcı çalışmalar uygulama niteliği antrenmanın hedefini yerine getirmesi 
için önemlidir.

Kaynak: Zatsiorsky, 2006’dan aktarılmıştır.



BÖLÜM 3

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

• Antrenman Yüklemesinin 2 boyutu
vardır.

• Birinci boyut belirli bir şiddet,
sıklık, ve hacimde uygulanan
antrenman dış yüklenme

• İkinci boyut ise dış yüklenmeye
karşılık organizmanda oluşan
değişimdir. Yorgunluk hakkında
bilgi verir.

• Dış yüklenme miktarının ölçülüp
değerlendirilmesi kadar bu yüklenmenin
yaratmış olduğu iç yüklenme miktarının
ölçülmeside önemlidir.

Açıkada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman İlkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayınevi Kitabevi.



BÖLÜM 3

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



BÖLÜM 3

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

DIŞ YÜK İÇ YÜK 

SET içinde pasörün kat ettiği mesafe (hacim) Maç sonu CK enziminin yükselmesi

Smaçörün sıçrama yüksekliği (Şiddet) Ralli içinde nefes alış verişin artması

Alıştırmalar arası dinlenme süresi (Sıklık) Maç sonu Laktik asidin artması 

Antrenman içinde çalışılan farklı beceriler (Kapsam) Orta oyununun ralli içinde Kalp atım hızının 5.zone 
gelmesi 

* Voleybolda Özgü İç ve Dış Yük Kavramları



3.1. Antrenmanın Şiddeti ve Hacimi

• ŞİDDET: Birim zaman içerisinde yapılan iş yada enerji çıktısı olarak tanımlanır. Antrenmanın 
zorluk derecesi ile ilişkilidir. Aşağıdaki maddeler ile ilişkilidir.

- Yüke
- Uygulama hızına
- Yorgunluk büyüklüğüne
- Antrenmanın biçimine

• HACİM: Antrenmanın içindeki bütün sayısal verilerle ilişkilidir. 

- Antrenmanın Süresi
- Kat edilen mesafe
- Set, Tekrar sayısı
- Alıştırma Sayısı

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



3.1. Antrenmanın Şiddeti ve Hacimi

HACİM ŞİDDET

Antrenmanın veya maçın süresi Maksimal Kalp atım hızının yüzdesi

Set sayısı Kaldırılan ağırlığın maksimal ağırlığa oranı

Ralli sayısı Sürat çalışmalarında m/s 

Sıçrama sayısı Ağırlık kaldırma hızı derece/saniye

Egzersiz adedi Takım sporlarında tempo 

Vb… Agılanan zorluk derecesi

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.

* Voleybolda Özgü Şiddet ve Hacim Kavramları



3.1. Durum Analizi

Neyin yüzdesi ?

Soru: Antrenman yüklerine ilişkin hacim ve şiddet yüzdeli gösterimi anlamsız mıdır? 



3.1. Durum Analizi

Soru: Antrenman yüklerine ilişkin hacim ve şiddet yüzdeli gösterimi anlamsız mıdır? 

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



3.1. Durum Analizi

Soru: Antrenman yüklerine ilişkin hacim ve şiddet yüzdeli gösterimi anlamsız mıdır? 

• Voleybolda teknik/taktik antrenman planlaması için hacim/şiddet ne olacak ?

• Servis Karşılama Antrenmanı % kaç şiddet ????

• Voleybolda çabukluk antrenmanının hacmi % kaçtır ????

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



3.1. Durum Analizi

Soru: Antrenman yüklerine ilişkin hacim ve şiddet yüzdeli gösterimi anlamsız mıdır? 

- Takım sporlarında hacim ve şiddetin nümerik bir şekilde gösterimi gerçekten zordur.
- Takım sporları, bireysel ve metrik branşlara göre düzenli değil kaosun hakim olduğu bir yapıya sahiptir.
- Ancak unutulmamalıdır ki kaosunda kontrol edilebilmesi form düzeyinin istenilen düzey ve zamanda 
oluşması için gereklidir.
- Bu yüzden antrenmanlara, planlamaya ve periyodizasyona ilişkin belirli aralıkların içinde kalmak şartı 
değişik yöntemler ile hacim, şiddet (antrenman yükü) hesaplanması kaosun kontrolü için önemlidir.



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

- HACİM ve ŞİDDET verisi elde edebilmesi için MAÇ KOŞULLARI DİKKATE ALINMALIDIR.

• Bir örnek olarak futbolda kullanılan yüksek şiddetli koşu hacminin haftalık antrenman 
programlarına dağıtılması.



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1 Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1 Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

• Voleybol için bir maçta yapılan sıçrama adedinin ’’X’’  katının bir haftaya dağıtılması 
bir hacim bilgisi olabilir.

* Pasör Çaprazı Şiddetli sıçramalar: 50 smaç sıçraması -- 35 blok  -- 10 servis  



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.1. Antrenman Şiddeti ve Hacim 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

- Önemli bir maç sırasında ralli sürelerinin kümelendikten sonra haftaya dağıtılmasıda bir yöntem 
olabilir.



3.2. Antrenman Şiddeti ve 
Hacim Değişimi

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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



3.3. Antrenman içi sıklık

• Bir antrenman yapısı içerisinde alıştırma veya tekrarların hangi sıklıkta uygulandıklarını veya tekrarlar arasında 
ne kadar ara verildiğini, ne kadar süre dinlenildiğini, antrenmanın yüklenme sıklığını ifade eder.

• Antrenman içi sıklık bir antrenman ünitesinde yapılan tekrarların hangi dinlenme aralıklarıyla yapıldığını 
gösterir.  

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

* Dinlenme arasını 120’’ 
çıkarıldığında ne olur ?



3.3. Antrenman içi sıklık

Footwork

6m x 2 tekrar (düz-ters) x 10 egzersiz => Bütün tekrarlar arası 15’’ Dinlenme süresi => 19 x 15’’= 285’’ dinlenme 
6m x 2 tekrar (düz-ters) x 5 egzersiz =>Tekrar arası 15’’, Egzersizler arası 60 ‘’ => (5 x 60’’)+ (5 x 2 x15’’)=450’’ dinlenme 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Yenilenme Süresi Yenilenen ATP/PC miktarı

<10 saniye Çok az

30 saniye %50

1 dk %75

1,5 dk %87

2 dk %93

2,5 dk %97

3 dk %98

FOX, 1989
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3.4. Antrenmanlar arası sıklık

• Bir sonraki antrenmanın yükünü belirleyen en önemli kriter bir önceki antrenman amacına ve
sporcunun iki antrenman yoğunluğu arasında eksilen ve kullanılan enerji kaynaklarının
toparlanmasına bağlıdır.

• Antrenman arası sıklık antrenman çeşitlerinin gün ve haftalık mikro döngü içinde dizilişlerine
yön veren önemli kriterlerden biridir.

• Günde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasının 5 saatten az olmaması
önerilmektedir.

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 
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3.4. Antrenmanlar arası sıklık (nitel)

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 
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3.5. Antrenman Kapsamı

• Antrenmanın farklı karakterdeki içeriğini miktar olarak ifade etmektedir. 

• Antrenmanın miktar özelliği hacim veya volüm sözcükleri ile ifade edilmekle birlikte bu 
ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarını açıklamaktadır. 

• Ancak bir antrenmanda kaç farklı karakter çalışıldığı, antrenman hacminden çıkarılmaktadır. 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

Açıkada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman İlkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayınevi Kitabevi.
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3.5. Antrenman Kapsamı

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

* İki farklı antrenmanın İÇ YÜKÜ yani organizmaya olan etkisi farklıdır.
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3.5. Antrenman Kapsamı

Antrenman Süresi 90 dakika

• Isınma 15 dakika 
• İkili eşler karşılıklı alıştırmalar 5 dakika
• File üzeri alıştırma 30 dakika 
• 6-6 Teknik-taktik 40 dakika

Antrenman Süresi 90 dakika

• Isınma 15 dakika
• Defanstan çıkan topun pası 5 dakika 
• İkili eşler karşılıklı alıştırmalar 5 dakika
• Defans alıştırması 15 dk
• File üzeri alıştırma 10 dakika 
• 6-6 Teknik-taktik 30 dakika
• Servis 10 dakika

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

• Algılanan zorluk derecesi (AZD)
• Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandığı hakkında bilgi verir. 
• Çok yaygın bir kullanıma sahiptir. 
• Birçok faktörden etkilenir. 
• Fizyolojik parametreler ile yüksek korelasyona sahiptir. 
• Borg Skalası 6-20 arası puan 
• sRPE 1-10 arası puan 

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

Antrenman Yükü = Algılanan zorluk derecesi x Antrenmanın süresi

Monotony = Haftanın antrenman yük ortalaması / Standart sapma 

Strain = Haftalık toplam yük x Monotony

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

TRIMP (Training impuls): Kalp atım hızı kullanarak antrenman yükünün hesaplanması 

ATIM BÖLGESİ Kalp Atım Yüzdesi 
%

Çarpım Faktörü

1 50-59 % 1

2 60-69 % 2

3 70-79 % 3

4 80-89 % 4

5 90% + 5



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

TRIMP (Training impuls): Kalp 
atım hızı kullanılarak 
antrenman yükünün 
hesaplanması 

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

=>> 377 (AU)



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

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..



3.6. Antrenman Yükü: Hacim x Şiddet

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

3. Antrenman iç ve dış yük kavramları 

AKUT / KRONİK YÜK



Bölüm 4

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu, D., 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133), Ankara: Spor Yayınevi ve Kitapevi



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

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



4.1. Makrosiklus Yapılanması 

• Makrosiklus uzun vadeli planlamaları içerir.
• Mezosiklus işlevsel birikim etkisinin uzun vadede yönetilmesiyle yıl sonunda temel performans 

hedeflerine ulaşmak için sistematik şekilde yönetilmelidir.
• Her antrenman periyotlaması ve planlaması zaman diliminde olduğu gibi bu döngününde sürekli 

güncellenen dinamik bir yapısı vardır.
• Planlanan amaçlar, ulaşılan amaçlar, ulaşılamayan amaçlar ve antrenman sürecinin tamamına yönelik 

tutulan kayıtların bütünsel olarak değerlendirilmesine bağlı olarak yapı sürekli düzenleme, ayarlama ve 
güncelleme altında olmalıdır.

• Matveyev’e göre, makrosiklusun ana bölümleri hazırlık, yarışma ve geçiş dönemleridir.
• Daha sonra Stone, O’Bryant ve Garhammer hazırlık, yarışma ve geçiş dönemleri arasında bir geçiş evresi 

ekledi.
• Dolayıyla, geleneksel dönemleme modeli dört ayrı evreyi içerir: hazırlık, ilk geçiş, yarışma ve ikinci geçiş.

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



4.1. Makrosiklus Yapılanması 

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

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



4.1. Makrosiklus Yapılanması 

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: 
Anadolu Üniversitesi.

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: 
Anadolu Üniversitesi.



Bereket Yücel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERİYOTLAMASI, Mirzeoğlu 13-14 Yaş için VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133), Ankara: Spor Yayınevi ve Kitapevi



4.2. Mezosiklus Yapılanması

• Günlük konuşma dilinde karşılığı aylık antrenman evresi olarak kabul edilmiş olsa da mezosikluslar
minumum 3, maksimum 5 (mikrosiklus) uzunluğunda olabilmektedir.

• Mezosikluslar tekrar eden bir yapı şeklinde en az 2 mikrosiklus uzunluğunda olmalıdır. 
• Mezosikluslar 5-6 haftadan daha uzun sürdükleri takdirde yorgunluk ve monotonluk oluşması sebebi ile 

önerilmemektedir. 
• Yıllık takvimde günler ve haftalar, dikkate alınarak antrenman, kamp, birinci, ikinci ve üçüncü öncelik 

sırasıyla veya takım sporlarında maçların zorluk derecelerine göre hedef yarışmalar/maçlar, seyahatler, 
tatiller, özel günler takvime yerleştirilmeli ve buna göre mezosiklüs planlaması yapılmalıdır. 

• Amaç ne olursa olsun içerisinde bulundukları bölüm ve periyoda bağlı olarak amaç ve fonksiyon ne olursa 
olsun yüklenme-yorgunluk-yenilenme-süperkompansasyon

• Mezosiklüsler 1:1, 1:2, 0:2, 2:1, 3:1  veya 2:3 gibi ifadelerle belirtilmiştir.

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



4.2. Mezosiklus Yapılanması

4. AP için kullanılan zaman dilimleri

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



4. AP için kullanılan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapılanması

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: 
Anadolu Üniversitesi.



5.3. Mezosiklus-Mikrosiklus yapılanması

• Dominant (Birincil Hedef)
• İkincil Hedef

* Belirlendikten sonra planlamaya yerleştirirken içinde bulunulan zaman diliminde çalışılacak biyomotor
yetiler ile organize edilmesi gerekmektedir. 



4.3. Mikrosiklus Yapılanması

• Mikro döngü, yıllık antrenman planındaki en işlevsel yapı olan mezo döngünün kısa 
vadeli en küçük birimi olarak düşünülebilir.

• Genellikle haftalık antrenman planlamasına karşılık olarak düşünülse de 
antrenörün yaklaşımına göre farklı uzunluklarla da planlanabilir (ör: 3 gün, 11 gün 
vb.).

• Her mikro döngünün temel olarak belirli özellikleri geliştirmek/korumak gibi belirli 
amaçları vardır.

• Mikro döngülere bu amaçlara yönelik isimler verilebilir (ör: gelişim döngüsü, 
koruma döngüsü, mükemmelleşme döngüsü, şok döngüleri, aşırı zorlanma 
döngüleri vb.). 

• Bu amaçlara yönelik düzenlenen antrenman yüklenmelerinin uyum etkileri art arda 
biriktirilerek mezo döngünün amacına ulaşılmaya çalışılır.

4. AP için kullanılan zaman dilimleri



4.3. Mikrosiklus Yapılanması

4. AP için kullanılan zaman dilimleri

Pekünlü, E., Yarkın, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yücel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskişehir: Anadolu Üniversitesi.



4.4. Birim Antrenman Yapılanması

• Antrenman periyotlamasında amaçlara ulaşmak için “antrenman etkisinin” antrenman 
egzersizleri ve bu egzersizlere yönelik dinlenme aralarıyla doğrudan yaratıldığı en küçük 
periyotlama birimlerinden biri antrenman birimidir.

• Antrenman birimde APP açısından bilinmesi gereken en önemli konu oturumda farklı 
yetiler çalıştırılacaksa bu yetilerin hangi sıralamayla antrenman oturumunun hangi 
bölümünde çalıştırılması gerektiğidir.

• Farklı türde yüklenmeler aynı antrenman oturumunda veya kısa/orta vadeli antrenman 
döngülerinde eşzamanlı olarak gerçekleştirildiğinde antrenman uyum etkileri açısından 
birbirlerini baskılayabilir.

• Bu baskılamanın, uyumlu olmayan yüklenmelerden kaynaklanan çeşitli 
fizyolojik/biyokimyasal mekanizmaların birbiriyle çatışması yoluyla ortaya çıktığı 
belirtilmektedir.

4. AP için kullanılan zaman dilimleri
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