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1.1. Antrenman ve antrenman etmenleri

1.2 Voleybol antrenérlerin Antrenman Periyotlamasina (AP)bakis acilariile ilgili durum analizi.
1.3. Antrenman Periyodizasyonu ve Planlamasi arasindaki farklar.

1.4. AP Genel Ozellikleri.
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1.1. Antrenman ve antrenman etmenleri

* Antrenmanin tanimi; egzersiz fizyologlarina gore;
organizmaya yapilan yiklenmeler sonucu
organizmanin morfolojik ve fizyolojik olarak
uyumunun ve bu uyuma bagli olarak verim
artisinin meydana gelmesidir.

 Antrenman bilimcilere gére; insanin fizyolojik,
psikolojik, zihinsel, teknik, taktik,motorsal
performans yetenegini yukselten planli, programli,
organize bir faaliyettir, hazirhktir.
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1.1. Antrenman ve antrenman etmenleri (F%) TVF
ANTRENMAN KALITESINI ETKILEYEN FAKTORLER;

Sporcunun Verimi

Kisiligi

Bilim alanindan
Destek
Ekonomik
Kosullar Antrenmanin Sosyal Cevre
alzeme

Aile

Egitim
Kaliim | Sporsal yetiler | Beslenme
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1.1. Antrenman ve antrenman etmenleri
TN—
(&) TVF
Voleybol teknik becerilerin 6grenilmesi, uygulanmasi ve ehilml icin fiziksel hazirlk dolayisi ile

parcasi olan kuvvet gelisimi sadece Snemli 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 b|I|mseII|g|n disina ¢ikmaktir.

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

Servis Kars. Sistemleri
Psikolojik Hazirhk Bireysel

Oyun Kurma
o Sistemler : savunma Takim
Hiicum - Taktik Hazirhk Dublaj
Servis Sahada yer degistirme
Smag a
e as

Servis Blok — - = P onJoR
Kargilama Fiziksel ve Fizyolojik Hazirhk

Kuvvet Sura Dayaniklilik Koordinasyon Esneklik
Cabuk Kuvvet /
u .
Patlayici Kuvvet ik dayaniklilik  Ceviklik ~ Suratte dayaniklilik Hareketlilik
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1.2 Voleybol antrenérlerin Antrenman Periyotlamasina (AP)bakis agilari ile ilgili durum analizi

Neden Gerekli Planlama?

* Genel olarak, sporcular yaklasik olarak on bir ay boyunca
planl bir sekilde antrenman yapmakta, kalan bir ay
boyunca da azaltilmis bir ¢calisma diizeyinde antrenman
sergilemektedirler.

* Sporculardan ya her hafta ayni seviyede performans
sergileyeccek, ya da yilin belirli donemlerde doruk
performans gosterecek sekilde antrenmanlari planlama

yapilir.
* Cok 6nemli sampiyonalara hazirlanan sporcularin sadece

% 15-25 inin en yuksek verime asil yarisma doneminde
ulastiklarini ortaya koymustur.
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Doruk Performansi Planlama

* Antrenman planlamasinda ve uygulamasinda en dnemli ve karmasik
sorunlarindan birisi de performans doruguna planlanan zamanda
ulasabilmektir.

* Asiri veya yetersiz yiklenme ve yetersiz yenileme dénemleri sayesinde
doruk performansa ya zamanindan 6nce ya da zamanindan sonra
ulasiimaktadir. Deneyimsiz sporcularin planlamasini sadece
antrenorler yaparken, deneyimli sporcularin planlamasini antrendrler,
sporculari beraber yapmalidir.

* Yillik plani ayrica sporcunun onceki yillarda yaptiklari da etkiler.

1.2 Voleybol antrenérlerin Antrenman Periyotlamasina (AP)bakis agilari ile ilgili durum analizi
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Burnout and Coping Perceptions of Volleyball Players
Throughout an Annual Sport Season

Daniel Alvarez Pires 1, Herbert Ugrinowitsch e
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Abstract

Burnout is a psychological syndrome of reaction to chronic stress that occurs in athletes who feel
exhausted by a sport acti

ity that was previously pleasurable and enjoyable. One technique to prevent
and contrel the syndrome is through coping, which is the ability to deal with stressful situations. In
contrast to traditional cross-sectional approaches, this study aimed to investigate burnout and coping
strategy characteristics over time and to analyze the relationship between burnout dimensions and
coping strategies. Fifty-four high-level volleyball athletes (twenty-eight men and twenty-six women,
age M = 25.57, SD = 4.72, range 18-35) completed paper-and-pencil measures of burnout and coping
four times throughout a sport season. The Friedman test presented a significant increase in the
reduced sense of athletic accomplishment (X2 = 20.58; p < 0.01) and sport devaluation (X2 = 19.83; p
< 0.01) perceptions during the season. However, no coping differences were observed through the
longitudinal analysis. Burnout dimensions showed a moderate inverse correlation to
confidence/motivation at all measurement points during the season. Overall, the findings suggest that
burnout perceptions increase as the season progresses, highlighting the relevance for the
periodization of burnout prevention and control.

Keywords: longitudinal assessment; psychological skills; sport psychology; stress.

© 2021 Daniel Alvarez Pires, Herbert Ugrinowitsch, published by Sciendo.
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Soru 1: Antrenman periyotlamasi sadece teorik bir olay midir? Pratikte karsiligi yok
mudur?

Periyodizasyonun anlam igeriginden planlamasiz hig birsey yapilamayacagi ve ¢ok kesin kurallari olan,

bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanimlanmis oldugu bir izlenim edilinebilir.

Oysa “ periyodizasyon” sporda bu denli 6nemli ve uzun yillardir uygulanan, tizerinde durulan bir

kavram olmakla birlikte; antrenman biliminde bilimsel ¢alisma igerigi en az bulunan alanlardan birisi

oldugu bilinmektedir.

* Periyodizasyon konusunda derlenen bilgilerin bityiik boliimil aragtirma ve deneysel ¢aligma bulgusundan
cok; EMPIRIK gbzleme dayanmaktadur.

 Bilimsel bilgilerden yola ¢ikarak hazirlanan pratik uygulamalarin planlanmis halidir.

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

Antrenman déneml sine yonelik bilgilerin uygulamaya aktariimasinda 5N1K yaklasimina bir 6rnek
Somut “Bilimsel calismalar gosteriyor ki APD amaciyla kullanilan “X” donemleme yaklasimi Voleybol da siratini ¢ok yiiksek
diizeyde gelistiriyor”.

Bu bilginin kaynagi NE? KiM aktariyor?

Bu bilimsel ¢alisma (bilgi) NEREDE yayinlanmig?

Bu bilimsel galismalari KiM(ler) yapmig?

Bu yaklagim KiM(ler)de kosu stiratini gelistiriyor?

Strati NE ZAMAN gelistiriyor?

Surat NEREDE gelismis? (Pistte mi, gimde mi, havuzda mi, salonda mi?)
“Cok yiiksek” NE kadar yiksektir?

Voleybol performansina etki eden degiskenler NElerdir?

Kosu stirati voleybol performansini dogrudan etkileyen bir etken midir?

E
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Bu yaklasim, APD’yi NASIL kullanmis?

Bu yaklasimda APD NEDEN bu sekilde kullaniimig?

Bu bilgiyi cocuk/geng/yetiskin voleybolculara NASIL uyarlayabilirim?
Bu yaklagimi daha iyi NASIL kullanabilirim? Kullanabilir miyim?

Bu sorularimi KiM(ler)le paylasabilir ve giivenilir cevaplara KiM(ler)den ulasabilirim?
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* Antrenman bilimcilere gére; insanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik,
taktik,motorsal performans yetenegini ylikselten planli, programli, organize bir
faaliyettir, hazirliktir.

* Antrenman Periyodlamasi yada Donemlemesi “Antrenman giktilarini dnceden
belirlenen zamanlarda en verimli hile getirmek icin antrenman planlamasi
degiskenlerinde yapilan mantiksal, bitlinsel ve art arda gelen diizenlemelerdir”

Pekinli, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama II, Bereket Yiicel, S., Hareket
ve Antrenman Bilimleri Il, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
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1.3. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

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

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

* Antrenman Periyotlamasi ise antrenman siirecinin amaca yonelik olarak ¢ok daha uzun zaman
dilimlerinde yonetilmesini kapsar.

* Antrenman periyotlamasi, antrenman planlamasinin bir arag olarak kullanildigi uzun vadeli bir
suregctir.

Pekinli, 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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1.3. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

ANTRENMAN PLANLAMASI
Stratejiler
O Planlanmis asin zorlanma*
0O Uyarnm etkisi
(birikimsel/yiiklenme sonrasi etkiler)
O Yiiklenmeyi azaltma
0O Antrenman Degiskenleri

O Dinlenme siddeti (dinlenme etkinliginin hizi,

temposu vb.)
O Dinlenme siiresi
Egzersiz ¢esidi
Egzersiz siralamasi
Egzersiz/antrenman kapsami
Egzersiz/antrenman siddeti
Egzersiz/fantrenman temposu
Egzersiz/antrenman yogunlugu
Egzersiz/antrenman yiiklenmesi
Seri sayisi
Set sayisi
Sikhk

DopopopopoDopaDo

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

Anadolu Universitesi.

ANTRENMAN PE

ANTRENMAN PERIYOTLAMASI
Hedefler
Doénemsel
Genelden dzele
Kanita dayal
Performansin en verimli hale getirilmesi
Planh degiskenlik
Yaralanmalarin &nlenmesi
Sporcu ve siirecin sirekli takip edilmesi
Yorgunlugun/toparlanmanin yénetilmesi
Yasam boyu
Dort yillik (olimpik)
Yilhk
Makro déngii (uzun siire)
Mezo dongli (orta siire)
Mikro déngu (kisa siire)
Ginlik
Antrenman birimi
Kondisyonel Dénemler
Genel hazirlik (Biriktirme)
Ozel hazirlik (Dénilistirme)
Miisabaka/Zirveleme (Gergeklestirme)
Aktif dinlenme

O00DDODpDODpDOpDOoOODODOOODODDODD@OGO
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LAMASINDA SIKLIKLA KULLANILAN ZAMAN DILIMLER{

ZAMAN DILIMI SURESI UZUNLUK SINIFLAMASI
Cok Yillik Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli
Olimpik 4 yil (ardisik olimpiyatlar arast) Uzun Vadeli
Yillik 1yl Uzun Vadeli
Makro 2-12 ay Uzun Vadeli
Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli
Mikro 3-7giin Kisa Vadeli
Antrenman Giinii 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 oturumu bazi seansi veya
birimi olarak da d




Beceri Gelistirme Asamalan

Asagidaki beceri amaglan, beceri
yiritme siirecindeki (BYSE) yonerge
okumaya (YO) ve karar vermeye (KV)
Kaynak olur.

Temel Becerier

78
yaslar)

Erken Saglamlagtirma/

Pekigtirme

Antrenman
Gorenme
(e-10
vasiar)

Antrenman

Geg Saglamlagtirma/
Pekistirme

Antrenman

yaslar)

[T

Yangmayl
©Ogrenme
7-18
vaslar)

Yangma igin
Antrenman
(19-22
yaglar)

Rakibin ati topun
ybnane ve hizina gére
topun nereye atiacagin /
vurulacagini tahmin etme,
sonra topun arkasina
gitmeye Karar verme (ideal
yakalama pozisyonu) veya
topu yakalamak igin algak
pozisyona gegme

Top file Gzerinden atidgnda
uygun bir hazrralus
pazisyonundan hizica

Gne, geriye ve yana yer
degistirmeleri yapma

ik elle yakatama

Hareketlenme ve Yakalama

Tek elle yakalama

Rakibin nerede durduguna
veya hazir clduguna bakip,
rakibin bulunmadii yere
topu atma

Atma

iki elle atma

Tek elle atma (smag
nareket)

‘Yonerge ckuma (YO) +Karar
verme (KV) (diizenler, dikkat
ve pas ataniann yetenegi)

Alttan servis

Durarak tenis servis

‘Sicrayarak tenis servis

Sarvis
Varyasyonlar

Adim alarak sigrayarak tenis
senvis

Gl smag servis

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

@ TVF

* Alt yapilarda basarili bir planlamasinin temel ¢iktis1 “MAC/TURNUVA BASARISI”

olmamalidir. Uzun vadeli basar1 tanimlarina oncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda

uzun vadeye yoOnelik bagari tanimlar1 asagidaki gibi 6rneklendirilebilir.

ullan altinda daha az hatayla uygul;

Servis kaginma oranini %e40"tan %62

Guglt rakipten 1 set alabilmek.

Stresli dunumlarda atilan etkili servis sayisun artinnak.

Guglo rakipten 2 set

Art arda kaybedilen 3 sa;
Art arda kazamlan

Cozom bir hocum |

Gl rakiple her sctte basa bas miicadele cdebilmek
K seri sayisuu azaltmak

ik seri sayisim artimak.
Itusuna

0 say
fikili blokta yerlesimi hiicumcu dogrul ygun olarak kurabilmek

streshi

altnda

cesaret

Daha fazla yedek oyuncuyu oyuna

Stresli durumlarda mantikh niskler alabilmek

Smaglan daha yoksekien vurabilmek.
yere dengesiz inis sayisu

Oyun okuma

dayali ¢0zun Oreten yaratict hareket sayisu artinmak.

kazanabilmek.

en takum

Coznlemeyen durumlar Kargismnda psikolojik dengeyi koruyabiln:

Antrendr talimati olmadan oyunculann tirettiklen yaratic: ¢6zim sayisin artimak.
X

T
Oyunculann hakeme itiraz sayism

K

[ Boy buaklan satilara vizier de kendi

kleyiniz

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

1/21/2022

10



1/21/2022

® TVF

Geleneksel (klasik) dénemleme yaklasiminda yillik antrenman Periyodlamasinda belirli zaman
dilimleri bir araya gelerek islevsel bir amag ifade eden daha biyik zaman dilimlerini olusturur.

DONEM YUKLENME

Genel biyomotor yeti diizeyini Yiiksek kapsam

Genel Hazirhk yﬁksﬁ:ltn@k. L. Disiik-Orta siddet
Genis bir motor beceri gesitliligi Temel egzersizler

Hazirhk olusturmak. Cok gesitli antrenman tiirleri

‘Antrenman diizeyini, teknik Kapsamimn en yiiksek diizeye

Ozel Hazirlik yetileri, motor becerileri spora 6zgii | ¢ikarilmasi, siddetin amaca
gelistirmek. yonelik yiikseltilmesi

Spor performansina yonelik
kondisyonu kazanmak ve temel
maglar i¢in hazirbulunusluga

Diisiik kapsam, yiiksek siddet,
yaklasan maglarin
benzetimleri (simiilasyon).

On-Miisabaka

Miisabal ulagmak.
Spor performansini magtan maga Diisiik kapsam, yiiksek siddet,
Miisabaka korumak, 6nemli maglarda en dinlenme ve toparlanmaya
yiiksek diizeye ¢ikarmak onem verilmesi
. . Eglenceli gesitli etkinliklerle
egis Gis Toparlanm: .
Giegls Gegis oparfanma aktif dinlenme

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

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

GENEL HAZIRLIK OZEL HAZIRLIK 1 YARIFMA _secis
BOLUMLER/BLOK| BOLUM 1 BOLUM 2 BOLUM 3 BOLOMS | BOLUM S T BOLUM & BOLUM 7 |
MEZO| 1 | 3 N 5 | 6 | 7 [ & | s ] 1@ | T T i TR
warra / mikro| 1] 2[ 3] e[ s] o] 7] &] s|s0]11]sz]ss[sa]1s|se]s7] 28] 15]z0]21[22] 23[2a] 25 6] 27 ze]2s[s0]3a]32] 33 3a] a5 3e] 37] e[ se[ acf ea]a a5]a7[as] as[s0]51]57]
DENGE/ KOORDI ON| af 43| af o 3f a| | 3| a| a| 3] 2| 2| 2| 2 2| 2| 2| 2[ 2| 2| 2| 2] o 2] of o) af of af af af 2] o) af o} of 2] of 2] af 2| 1] 2] 1] 1] 3]
ESNEKLIK (stotik + Dinamik)| 2| 22| 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| 1| a| a| o) 3| s| 2 o) 2] a| 2 3] ]3] 2] 3]
swnk 2] 2(2l2]2]2) 2] 212 22 a0 afafafalalafafaafafafafalafalafalafals
Dinamik alalafalalala el el a el a ol a e fa s [ o e e [ ol aTa [ fa s e[ ]
SURAT 2|1 2| 2| 2 2| 2| 2|2 2| 2} 2| 2| 2] 2f 2] 2| 1] 5| 2] 2| 1] 1
CEVIKLIK| 1| 1| 1) af 2| af 1| af 1] 2 2| 2 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2] 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2| 2f 2] 2f 2] 2] 2| 2
KUVVET (A.A+ Cabuk Kuwvet)| 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| o) o) 2 2] af of 2| 2] of of 2] 9] 2] o) 2 2f 2|2
Anatomik Adaptasyon (Ce il Temel Kuvvet+Kossal Doyonkhf 2| 2 |2| 2| 2|2} 2] 2 11 1|1 1)1
Hipertrofi) 1 1 2(1j1]202jz)2)2]12}2 1 1l1 1|2 1]1 1]11 111 1 1
Cobuk Kuvet] alalzal a2 a el alalalalalaf ol el el alala]aTa] Talalal [a]a]s
PLIYOMETRIK (1.-2. Seviye + 2.-3. Seviye) 1) 1| 1| 2 2| 2] 2| 2| 2| o 2f 2| 3| 2] 2f 3| 2| 2| 3| 2| 2| 2 2] af uf 2 2| af a| o) 2f uf o) 4] 2 of a] o] 4] af af o] 4] of of 4]
1. Seviye-2. Seviye NANEBBERBEBARARANARD 1
2 Seviye-3. Seviye 1 alal a2 alaf el a2 a2 e e[ afa[a e [a) [ a e fa e[| 4] a4
DAYANIKLILIK (Aerob_Day + AnaErob_Day + Aerob_Gii)| 5| 2| 3| 2| 3| 3 2| 3| 2| 3| 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 4]
erabik Doyankiek | 3] 2[3[ 2 3] af 2] 5] a] s| a] sl sl a|afalafafaa ][ efalafaafa|afa|al el al a4
Anaerobik Dayamkihk Tjejajafafajrjajrjajafs 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1
Aerobik Gic| 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1
TEMEL TEKNIK (Basit Teme! Tek. + Kompleks Temel Tek.)| a| | a| a| 4| of 4| o| a| a| a| o] a| a| a] | a| a| | a| a| a] a| of 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3| a| 3| 3} 3| 3| 3 3| 3| 3| 3| 3 s 3| 3f
Basit Teme| Teknikled 4| 4| 4] 3] 3] 3) 2] 2 2/ 2] 2] 20 3} 1) 2} 1) 1) o 2f 2] 1] 3f 1f 1)
Kompleks Teme| Teknikler {Oyun ici] 1) 1) 1y 2 2f 2/ 2] 2) 2§ 3] 3] 3) 3] 3] 3] 3| 3] 3] 3] 3| 3] 3] 3] 3] 3] 3| 3] 3] 3] 3| 3 3] 33} 3|3 3| 3] 3] 3] 3] 3] 3] 3
TAKTIK VE TEKNIGE KARAR VERME 10101/ 1) 1|1} 2| 2[2)2 2 2 3[3 33 3 34 aaalalsafalaaalaalalalafalalssfalaaas
2 Yisklenme 2 Yiklenme 2 Yuklenme 2 Yiklenme - -
Dalgal Degisen Duragan
Vuzde Yuk| Algilana Zorluk Derece: Mikrasy Mikrasu Mikeosy Mikrosu
1211 . \ N
ORTA.
5 109 Nt el i
a8 o
76

Bereket Yilcel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMAS| ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas igin VOLEYBOLDAANTRENMAN, (s. 94:133)
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VOLEYBOLDA ANTRENMAN

Tablo 4.21. 14 yag genel hazirik evresi 1.b8l0m/1.mezosiklls/1.hafta

Antrenman Gensl | Fizkeol Antrenman | TokniTaktik BRI ANTRENMAN
Degerier
YARDIMCH
kaol + Tekni YARDIMCI ANA
il Y s Kapsam A:;r 8re | apsam A::r (ERME EVRE ILK ovRe | EVRE | SOGUMS
Siddet| Sire | Kapsam | i | k. . SON
g Genes |, ST M| et | Aemo-
Prir| 40 [120| OATA | 60 | ORTA | 50 | 60 |DUSUK| s0 |, 10|10 +Keordinasyon| GO | Kapasite 50'20";”
s 10"+ Dengs 10" o |Foeers
Dinamik Esnekik .
sa| 40 |120| oRTA |60 | ORTA | 50 | B0 |DUSOK| 50 ‘&’“’:0_ 54 Koominasyon T:“a’}"‘ Kunwwet 30°
snme 10'+ Denge 5°
Kunvet 8
Statik Esneidik 5° o |Egzersiz 20| o .
5 E @|car | 80 | 120 | GENiS | 60 | GENIS | 50 | 60 | DOSOK | 50 ‘SNG;";:O. + Koordinasyon T:‘a’!"‘ + Asrab_ 5"9":”
2 2 10'+ Denge 5° Kapasits Egaersi
- ‘z_ - 10"x1
Fer.
Dinamik Esnaklik. AQIoD. .
- Genel : Tekerik - | Scguma
loumg 40 |120 | oRTA |60 | oATA | 50 | B0 |DOSOK| 50 |15+ Koordinasyon| "2k | kapa: .
lsinma 10" 15 &0 102 Egzersizier
Kuvvot B
Egzersiz 20'
omtz| 50 | 120 | oATA | 60 | OATA | 50 | 60 |DOSOK| S0 | S5 | Denge 10 Teknik |, perop_ | Seduma
lsnma 10 60 Egzersizieri
102
[Pazar]

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

G TVF

PLANLAMASI VE PERIYODLAMAS!

Tablo 4.28. 14 yasg 1.b3lim / 1.mezosiklGs/ 1.hafta birim antrenmanian

DEA-1. (10 dk) Egz. Say No:

DEA-2. (10 dak.x2) Egz. Say No:

Yard.evre ik

Ana Evre

Yard.evre Son

Soguma

Bereket Yilcel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMAS| ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas icin VOLEYBOLDAANTRENMAN, (s. 94:133)

PP-1. (10 dk) Egz. Say No:
MP-2. (10 dk) Egz. Say No:
DYSE-4. (10 dk) Egz. Say No:
PP-4. (10 dk) Egz. Say No:
MP-4. (10 dk) Egz. Say No:
DYSE-5. (10 dk) Egz. Say No:
KUA/14AEP: 1.2.3.4.

Egz. Say No:

KUA/14CB:1.2.3.4.
Egz. Say No:

(5 dK) Egz. Say No:

PP-3. (10 dK) Egz. Say No:
MP-3. (10 dk) Egz. Say No:
DYSE-5. (10 dk)

Egz. Say No:

PP-5. (10 dk) Egz. Say No:
MP-5. (10 dk) Egz. Say No:
DYSE-5. (10 dk)

Egz. Say No:
KUA/14UEP: 1.2.3.4.

Egz. Say No:
KUA/14CB:5.6.7.8.

Egz. Say No:

(5 dk) Egz. Say No:

12



Soru 3: Fikstiir zorluklari ”Antrenman Periyotlamasini” etkiler mi?.

1/21/2022

) TVF

- Fikstur zorluklari antrenman planlamasi i¢in orta vadeli sureleri etkileyebilir
- Ancak uzun vadeli amaca ydnelik yapilan antrenman periyodizasyonunu kismi olarak

etkiler.

- Fikstur sirasinda maglarin baslayacag: tarihler ve bitecegi tarihler federasyon takvimde
yaklasik olarak verilmektedir.
- Ayrica periyodizasyon sadece tarihlerin organizasyonu olarak dustunulmesi hatadir.
- Oyuncularin fiziksel, tekniksel ve taktiksel hedeflerinin organizasyonunuda

icermektedir.

Turkiye Voleybol Siper Lig Yillik Plan Yapisi*

AYLAR

I
wis ool
5](s] (=] S) sl (=] (S]

MAKROSIKLUS

Agustos.

Hazirtrk Periodu

=)

Ekim

Kzsim

& TVF

Haziran

fil

Yarisore Periodu 1

Yerisma Periodu 2

Dinlen/|

Yarisma Periadu 2 Sl
'Yeniien)

Boiim 5 BS

R S

Y

3tita SN

o Periodu 2, i1
P

K

S s

* Agikada, C. Antrenman Bilimi, 2018
26
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& TVE

Turkiye Liglerinin genel yapisi olarak, Olimpiyat yillari harig, voleybol sezonu Eylil ayi sonu
yada ortasinda baslayarak bir sonraki yilin Nisan ayi sonlarina kadar stiren ¢ok uzun bir lig
dénemini (Yarisma Periyodu) kapsar.

Dinlenme ve yenilenme periyodu bir¢ok takim igin oldukea kisa bir siire Agustos ve Eylil
ayinin bir bélimini kapsar. Bu nedenle hazirlik periyodu ¢ok kisadir.

Bu da yillik antrenman periyodlamasinin 6nemini artirmaktadir.

BOLUM 2 (\\P/ TVF

2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

Genel tanimlar

Eneriji sistemleri
Superkompansasyon
Antrenman adaptasyonlari
Toparlanma Siiregleri
Geriye donis etkisi

14
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler ((\%J Tv F

2.1. Genel tanimlar

« Antrenman Periyodizasyonu;

Antrenman ciktilarin1 gnceden belirlenen zamanlarda en verimli hale
getirmek i¢in antrenman planlamasi degiskenlerinde yapilan mantiksal,
biitiinsel ve art arda gelen diizenlemeler.

Kaynak: Haff and Haff, 2012

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler E(\%} Tv F

2.1. Genel tanimlar

 Ug ana kavramin (antrenman, mag ve toparlanma) organize edilmesi antrenman
periyodizasyonu icin temel teskil eder. Organizasyonun hedeflere ne kadar
yaklasip yaklasiimadigininda takip edilmesi (monitorizasyon) gerekmektedir.

L}
oo

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

15



2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

Entellektiiel Hazirhk

* 2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

> Atletik Hazirhik
o 7 \

Entellektiiel Hazirhk

Fiziksel Hazirhk ANTRENMAN
Tokrk Mt N .\
> 5 MA
Taktik Hazirlik -+ g Atletik Hazirhk R ¢
7

1/21/2022

) TVF

TOPARLANMA

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

) TVF

Kuvvet

otma gl leHe
f!:-aq Llﬂ] —> < gkd?— ga“ & imeh
Sigramd gied = sl e Dselte

(Blok — mas)

qu!mau aab-'-‘
(Defansa dooma) 7

Plselerasgon g
(T ;jw-'f“ 7
Surat T T

agn g kuuved?
5 sette g
,___M Hahwf-"

Tamuveam Lmact fle

£ macudd aym perbomess

Dayaniklilik
5 el Tamvann § glndocle
e dyni tfs Sméca gionk

Kaynak: Bompa, 1999’dan uyarlanmistir.
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* 2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1. Genel tanimlar

Teknik Hazirlik...... e /

- ..i
| S Atletik Hazirlik
4 \

Taktik Hazirlik ««==-sssssseesrness

Psikolojik Hazirlik =

Entellektiiel Hazirlik

" LwiLey
Weekly volume ~ Mean RPE Weeklyload ~ Weekly jump
R
Week | 638 (193) 14.1(1.0) 8976 (2741) 262 (84)
Week 2 599211 138(L1) 8398 (3211)° 265(93)
Week 3 687 (207)° 138(L1) 9587 (3010)" 293 (131)
Week 4 717 (208) 14.2(1.0) 10437 (3257 320(132)
Week 5 559(199) 136(L1) 7897 (3066) 29(132)
Week 6 590(207) 137(14) 8419(3180) 252(125)
Week 7 522(162) 140(L1) 7433 (2467) 266 (138)

SUM 4312 (940) 13.9(0.7) 61 148(13945) 18086 (634)
Note. Abbreviations: AU, arbitrary units; RPE, rate of perceived exertion.
*Significant difference compared to week 7.
*Significant difference compared to week 4

1/21/2022

) TVF

Yardimci Biyomotor Yetiler
* Koordinasyon
* Esneklik (Hareketlilik)

Kuvvet Uretimi ve uygulamasi iki farkh
kavram.

Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvvetin
daha verimli uygulanmasi igin gerekli.

*Significant difference compared (o week 7.
Significan difference compared to week 4,

1w E} FIGURE 3 Means and standard
14,000 ] deviations and weekly change (%) of weekly
G ) load
.
Z 10 000 Sea E
1 % AN
Rl 2 \ B N [0 €
i 0 N -0 g
y s
3 m g
-0
2000

Week]  Week2  Week3  Weekd  WeekS  Week6  Week7

Rabello ve ark.Scand J Med Sci Sports. 2019;29:992-999.
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2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler S
- ] -
2.1. Genel tanimlar (Teknik Hazirlik) otk Ak = S Haz'r'a'f‘

Psikolojik Hazirlik ™

Enteilektiiel Hazirlik

AKTIF PERIOT (Ralli): Servis atisi ile baglayan ve topun havada kaldigi periyottur.

~ T~

Topa temas edilen Topsuz

) | Patlayic  Yerdegistime

- Defans . ;
- Servis Karsilama - Reaksiyon - Izleme, Bekleme
- Dublaj

35

Voleybol Tekniklerinin Subjektif Antrenman Siddetleri

Training
Classification

medium to high (effort)
jump serve, attack, jump set

block and sprint (defense) low to high (injury)

low to medium (effort)

—
low to high (injury)

overhand serve mmmmlp low (effort) / low to medium (injury)

reception > |ow to medium (effort) / low (Injury)

Figure | Ball training classification for the coach elaborates on the technical training and the game situation training (llustration elaborated by the author).

18



Voleybol Tekniklerinin Subjektif Antrenman Siddetleri

Training
Classification

High

Medium

receptionfreception reception

low low low

30 min 30 minutes 15 min 15 min 30 min
active rest

Figure 2 Subjective training load before of the athletes practiced the session (illustration elaborated by the author).

WILEY ScaAaNDINAVIAN JOURNAL OF
MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS
| Thisaricie [ ForAuthors | LeanMore | Submic |

Scand J Med Sci Sports. 2019 Jul; 29(7). 992999, PMCID. PMCES50050
Published online 2019 Apr 14 doi- 10 111 PMID:- 30942814

Patellar tendon structure responds to load over a 7-week preseason in
aelite male volleyball players

Lucas Maciel Rabello.® 1 Johannes Zwerver, ' Roy E. Stewart. 2 Inge van den Akker-Scheek. 7 -2 and
Michel S. Brink %

= Author information = Article notes = Copyright and License information Disclaimer
This article has been cited by other articles in PMC.

Abstract Go to: =

The purpose of this studsy was to investigate the relation between external and internal load and the
response of the patellar tendon structure assessed with nltrasound tissue characterization (UTC) in elite
male volleyball plavers during preseason. Eighteen playvers were followed over 7 weeks, measuring four
lcad parameters during every training and match: velume (minutes plaved), rating of perceived exertion
(RPE) (ranging from & to 207, weekly load (RPE*volume). and jump frequency (number of jumps)

Patellar tendon structure was measvred biweekly vsing UTC, which quantifies tendon matrix stability
resulting in four different echo types (I-IV). On average. players spent 615 min‘wk on training and matches
wwith an RPE of 13 @ and a jump frequency of 269 Load evaluation showrs significant changes over the

7 weeks: Volome and weekly load parameters were significantly higher in week 3 than week 7 and in week
4 than week 2 Weekly load performed in week 4 was significantly higher than week 7 No significant
changes were ocbserved in tendon structure. On the non-domanant side, no significant correlations were
found betveen changes in load parameters and echo types At the dominant side, a higher weekly volume

and weekly load resulted in a decrease of echo type I and a higher mean RPE in an increase of echo type IL
The results of this study show that both external and internal load influence changes in patellar tendon
r=. Monitoring load and the effect on patellar tendon structure may

structure of elite male volleyball play

play an important role in injury prevention

Keywords: athletes, imaging, jumpes’s knee, periodization, tendinopathy

1/21/2022
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ANALIZ Aktif Periyot
Toplam Mag Toplam Set  Toplam Ralli ORTALAMA _ MEDIAN MIN MAKS STANDARTS  MOD  F. ARALIGI FREKANS Yiizde
5] 21| 920]  oo00:08]  o0w0:04]  00w0:01]  00:00:37)  o0w00:05]  oo:00:04]  00:0000] 06|  1152%
00:00:05, aa6|  4BaB%
Toplam Aktif Periyet Sirelerinin Dagihmlan 00:00:10| 202 21,96%
00:00:15, 108 11,74%
w0 00:00:20) 34 3,70%
00:00:25 15 1,63%
450 00:00:30) 5 0,54%

00:00:35 3 0,33%
400 00:00:40) 1 0,11%
0
=0 920
30 NOT
250 Tlrkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlar eleme
o grubunda toplam 5 mag¢ sonunda elde
edilmig aktif periyot sirelerinin
150
dagiimlari.
100
) I
. -

00:00:01 D0-00:05 QkE00-10 Q015 000020 000025 000030 D0 00:35 O0E00:40

39

ANALIZ Pasif Periyot
Toplam Mag _Toplam Set _ Toplam Rest ORTALAMA _ MEDIAN MIN MAKS STANDARTS _ MOD _ F.ARALIGI FREKANS Yiizde
5| 21] 920]  oow00:33]  oow024]  oow00:3]  ooosos|  oow0:as]  oooo:zz]  00:00:15 3| 0,33%
00:00:20 15| 15,78%
Toplam Pasif Periyot Sirelerinin Dagiimlan 00:00:30 573 62,28%
00:00:45 80 8,70%
o 00:01:00 17 1,85%
00:02:00 78 8,48%
00:03:00| 3 0,33%
OO 00:04:00| 3] 0,65%
00:05:00 5 0,54%
s 00:06:00| 5 0,54 %
915
a0 NOT:

Tirkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlan eleme

!m grubunda toplam 5 mag¢ sonunda elde
edilmis pasif periyot srelerinin

0 dagilimlari.

100

M l - I — — —

00-00:15 Oo00:20 00-00-30 Q0045 000100 000200 00:08 00 oe04:00 000500 Q0600

40
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ANALIZ

Aktif Periyot Lig

F. ARALIGI FREKANS Yizda
00:00:01] 68| 21,73%
[ 00:00:05 118 ar.romp
00:00:10) 62 19,81%
00:00:15 40 12,78%
00:00:20 1 3,51%
00:00:25 5 1,60%
00:00:30) [ 1,92%
00:00:35 1 0,32%
00:00:40| 1 0,32%
1
313

Pasif Periyot Lig

F. ARALIGI FREKANS Yizda
00:00:15 0 0,00%
00:00:20)| 39 12 46%

[ 00:00:30) 204 w5 TEEP
00:00:45 3z 10,22%
00:01:00| [} 1,92%
00:02:00) 25 7.99%
00203 :00| 1 0,32%
00:04:00| o 0,00%
00:05:00| 4 1,28%
00:06:00| 1 0,32%

3z
ANALIZ

Kombinasyon 1

1-5 sn Yiklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi

F. ARALIGI FREKANS Yilzde
00:00:01] 106| 11,52%
:00:05 446 48, 48% —

00:00:10| 202 21,96%
00:00:15 108 11,74%
00:00:20| 34 3,70%
00:00:25 15 1,63%
00:00:30) 5 0,54%
00:00:35 3 0,33%
00:00:40| 1 0,11%

0

920

Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi

F. ARALIGI FREKANS Yiizde
00:00:15 3 0,33%
00:00:20) 145 15,76%

:00:30 573]  &2z8u]>
00:00:45 B0 B,70%
00:01:00| 17 1,85%
00:02:00| 78 8,48%
00:03:00| <} 0,33%
00:04:00) [ 0,65%
00:05:00| 5 0,54%
00:06:00| 5 0,54 %

915

Kombinasyon 2

1-5 sn Yiiklenme =» 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 Yiiklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

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

1/21/2022
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerjisistemleri @ TVF

—— ATP Store

—— ATP-CP System
Lactic Acid System
Aerobic System

% of energy production

A\

T T T T
2 sec 10 sec 2 min 2 hrs

——— ATP depolan => Tek by smag —blok )
ATP-C? Sistowr = S-105a sien el LV rall;

e L3EFE AT Ssteni = Ut g &ien rallilesi Teeren
LY Sedn  Sonv

Aerobl Siskem = 69-120 4k slen LV M34

43

2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri @ T v F

* Anaerobik ATP/CP
* Giig: 0.1 - 3s (< 5s) “Patlayici hareketler” Or: Smag, 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, sigrama, atak icin agilmasi gibi hareketlerin
tamami
* Anaerobik glikolitik sistem
* 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 lizeri dar alan galismalari, 2-2 sahanin
daraltildigi siddeti yiksek ¢alismalar.
* Aerobik Sistem
* Gli¢: 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 sigrama
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 a4
Muscle. In: Kumar S, editor. Muscle Strength. Boca Raton: CRC Press; 2004. p. 13-32.
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri

1/21/2022

) TVF

5IDDET / Hacim

90-100% Yilksek

nr

80-90% Orta
50-80% Digik
0 Rest
Giinler Pazatesi Sal Cargamba Persemba Cuma
Enerji Sistemi alanina gére | * Aerobik Sistem *Anaerobik Glikolitik| *Anaerobik Glikolitik| *Anaerobik Giig =perobik Sistem
antrenmanin birincil hedefi | Kapasite Gl 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 01-3s 8to12s Explosive Maximal
(<55) (<155)
Anaerobic glycolytic system  15to30s  45t0 120 s Maximal Maximal

Aerobic system 3to5

(>455s)
min  hour(s)

Near maximal

Submaximal

Bell GJ, Syrotuik DG. Physiology and Biochemistry of Strength Generation and Factors
Limiting Strength Development in Skeletal Muscle. In: Kumar S, editor. Muscle Strength. Boca 45

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

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri

TABLE 2.2

Energy Systems Approach to the Power and Capacity for ATP Energy Provision during
Muscular Work

Q) TVF

Intensity Factor

Intensity Factor

Energy System Power Capacity for Power for Capacity
Anaerobic ATP CP system 01-3s 8tol2s Explosive Maximal
(<5s) (<155s)
Anaerobic glycolytic system 15 to 30 s 45to 120s  Maximal Maximal
(>455s)
Aerobic system 3to5min  hour(s) Near maximal Submaximal

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

46
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler :(\%J Tv F

2.1. Genel tanimlar (Taktik Hazirlik)

Fiziksel Hazirhk

....... * Kompleks 1 (side out) : Servis- Karsilama- Atak- Dublaj
* Servis Karsilama Dizilisi
Teknik Hazirlik ..., / ¢ Atak Kompinasyonlari
............ 3D * Dublaj Sistemi
[ RO >Atletik HaZ|r||k  -Kompleks 2 (break point) : Servis-Blok-Defans
......... 7 T * Servis Cesidi, adama, bolgeye
Paikalofik Harik ™™ * Yiiksek topa blok, hizli topa blok, orta oyuncuya yardim

e Karsi takim hiicumcusuna yonelik defans dizilimi
* Defanstan sonra atak kombinasyonu (transition)

Entellektiiel Hazirhk

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

X
\'/
2.3. Antrenmana Uyum ( P TVF
(Stperkompansasyon) 1%

L""“

* Antrenmanin baslangicindaki Seocl

sore
sportif performans dizeyinin yeenes) y Bt sonrald antrenenana
tstiinde olusan uyum 3 g

“ @% e

Cuma
(adaptasyon) olayina 3 rgambi &
“Siiperkompansasyon” denir. Sekil 1.2 Superkompansasyon.

Yakolev’e (1977) gore dort S 4 )
evreden o(lusur') & Yskleame = Sal, “gal usva e Jempau a«"}hbb‘\f

auteeaman
Vorgu"l"‘k_éw Carsamba” Sporcu laca  kedian g;fw\

hicsetmesi dateeanman devan eder
dncale ?e/forvvrans J&’yd/&] on{[jé&\f

’(_O?BAEMB : \'\ u; e Ia\‘ Cuma” antces m&n/g,rz,
cbanda a2alhInd(l ile Joparlanmann
ggflamman

Prformans =4 umgrtes; ' agndt ,;Jn‘kmmz-'/y/?/‘g Lag/g,/:(;mm
Aryg W\ Cafy qqg,,,;,,o/m daha i bir pefomans

Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmistir
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Kreatin
Fosfat

Enerji harcamasi
1-Basal Metabolik Hiz (BMR)

2- Antrenmanlar igin gerekli enerji

Enerji Alimi

KHO
3- Toparlanma igin gerekli enerji

FFA

Vicut buyuklugi
Vicut kompozisyonu kas/yag kitlesi
Antrenman Seviyesi

FFA

] Yas
Cinsiyet
ANTRENMAN UYUMU @) TVE

* Antrenmana uyum, sistematik olarak antrenman ile tekrar edilerek meydana gelen
degisimin toplamidir. Antrenman ile viicut tizerindeki yapisal ve fizyolojik degisimler,
yliklenmelerin siddetine, kapsamina ve sikligina bagl olarak gerceklestirilen yliklenmelerin
sonucudur.

* Eger yliklenme organizma igin yeterli degilse, hicbir bicimde uyum saglama gerceklesmez.
* Eger ylklenme ¢ok 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.
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Antrenman uyumununu saglayan

YUK “Uin bilesenleri

Antrenmanin
Yogunlugu

Antrenmanin
Kapsami

1/21/2022

Antrenmanin
Siddeti

Antrenmanin
Bileskenlik Duzeyi

Ornegin; Bir voleybolcunun sezonun basinda dayaniklilik igin
yaptig antrenman 6rneklerinden; %50-70 maxVo2 dan
kii¢lik 3x10 dk teknik driller, Jog/kosu dinlenme araligy, 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

Uyumunu

beklemeliyiz??

/

- Hazirhk sezonu kuvvet antrenmani;
1TM nun %60-80, 5-8 tekrar,30sn-2-3 dk
dinlenme, 10 istasyon, ¢oklu eklem
gerektiren hareketler, 3/hft

52
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Yukaridaki 6rnekte ;

1/21/2022

('(“;'%= ) TVF

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

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

Antrenman suresince ve iki antrenman
birimi arasinda verilen dinlenim araliklar
voleybolda en énemli iki besinden biri olan
KHO larin tikenip yerine konulmalarini
dolayisi ile antrenmana verilen uygumu
farkhlastirmaktadir.

) TVE

Glycogen Depletion

mmole glu/kg
IS
o

1 1
0 30 60 90 120

Time (minutes)

*Fox, Bower, Foss, Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, 2012
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

¥
2.4. Toparlanma Suregleri ‘ (\\P/ ' Tv F

Restoration from Exercise
Recovery and Time
restoration  processes Minimum Maximum
Muscle phosphagen (ATP/PC) 2 min. 3-5 min.
Repayment of the alacticid 3 min. 5 min
oxygen debt
Repayment of the lactacid 30 min 1 hour
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)

55
Strength and Conditioning for Team Sports. Tudor Bompa Training System

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler X

2.4. Toparlanma Siiregleri (\\5 T v F

Antrenman/ 24-30 saat 36-48 saat 48-72 saat

s2at. Intensif Kuyyet
Mag/Yanisma — Intensit 3040522t | Amaerobik | 2628528 | NpCAnwenman
e 22 Aerobik Sprint Ektensif
e E Ektensif
i o3 Calisma Anaerobik
Aerobik % 5 S %

Y T A A s o pTol o[« shalwlnk)

Saat

* Acikada, C. Antrenman Bilimi, 2018

56
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

1/21/2022

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

1. Ayni karakterdeki maksimal yliklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

2. Ayni karakterdeki farkli siddetteki yiiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

3. Farkli karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

4. Farkli karakterdeki farkli siddetlerdeki yiklenmeler yenilenmeyi hizlandirir.

Agikada, 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 ??? => Beceriler igin gereken eneriji sistemini DUSUN !!!!

Voleybol Tekniklerinin Subjectif Antrenman Siddetleri

Training
Classification

medium to high (effort)
jump serve, attack, jump set

block and sprint (defense) low to high (injury)

low to medium (effort)
—
low to high (injury)

overhand serve mmmmlp low (effort) / low to medium (injury)

reception ==l low to medium (effort) / low (injury)

Figure | Ball training classification for the coach elaborates on the technical training and the game situation training (llustration elaborated by the author).

57
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

1/21/2022

¥
2.4. Toparlanma Suregleri ‘ (\\P/ ' Tv F

SURAT
(agir yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

| | | |
6 24 48 72

TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
59

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

X
2.4. Toparlanma Siiregleri ‘ (\\5 ’ Tv F

SURAT DAYANIKLILIK

\

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

1 1 1 1

6 24 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
60
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

¥
2.4. Toparlanma Suregleri ‘ (\\P/ ' Tv F

SURAT SURAT
(Agir yiiklenme) (Orta diizey yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

| | | |
6 24 48 72

TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990) o

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

X
2.4. Toparlanma Siiregleri ‘ (\\5 ’ Tv F

DAYANIKLILIK SURAT
(agir yiiklenme) (Orta diizey yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Sirat

1 1 1 1

6 24 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
62
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Fitness &Voleybol teknik antrenmani subjektif antrenman
yukleri

Training
Classification

squat
t ump
- sl > bench

jump
serve

game
training

jump

Time

15 min
active rest

30 min 30 min 15 min 30 min

Figure 7 Subjective training load before of the athletes practiced the physical training and the ball training (illustration elaborated by the author)

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

¥
2.5. Antrenman Adaptasyonlari ‘ (\\? ’ Tv F

Anlik Etki ( Acute)
¢ Tanim: Antrenman sirasinda viicut durumda orya gikan etki.
e Ornek: karsilikli pas-manset sirasinda kalp atisinin hizlanmasi, nefes alis verisin hizlanmasi
Hemen sonraki Etki ( Immediate)
* Tek bir yliklenme ve/veya bir antrenman sonunda viicutta ¢ikan degisiklik
e Ornek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabiz sayisinin yiiksek devam etmesi, Servis-Karsilama
antrenmanindan sonra omuzlar ve sirtta hafif yorgunluk.
Biriken Etki (Cumulative)
e Tanmim: 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 devamliligin devam etmesi.
Gecikmis Etki (Delayed)
e Tanim: Vicut yapisinda ve/veya motorik 6zelliklerde, teknik becerilerde belirli antrenmanlar sonrasi artis
» Ornek: iki hafta yogun gii¢ antrenmanlarindan sonra patlayici kuvvette artis, atak yiizdesinde artis.
Kalic1 Etki (Residual)
e Tanim: Antrenmanlarin kesilmesinde sonra belirli bir zaman diliminden sonra viicut durumunda ve motor
yetenekler degisiklikler korunur.
» Ornek: Hig kuvvet antrenmani seansi yapilmamasina karsin smag giiciiniin 15 giin korunmasi, Hi¢ dayaniklilik

antrenmani yapilmamasina ragmen antrenmanlar arasi yorgunlugun ¢ok olusmamasi.

64
Issurin, V. (2008). Block periodization versus traditional training theory: a review. Journal of sports medicine and physical fitness, 48(1), 65.
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2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.6. Geriye DOnUs Etkisi

Antrenman Yapmayi Biraktiktan Sonra Biyomotor
Yetilerdeki Mevcut Diizeyin Korundugu Sireler

Biyomotor Yeti Kazanimlarin Korundugu
Siire (giin)

Aerobik Dayaniklilik 305
Maksimal Kuvvet 305
Anaerobik Glikolitik

+
Dayanikhlik 184
Kuvvette Devamlilik 15+5
Maksimal Suirat (Alaktik) 5+3

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

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

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.8. Kadinlar ve Erkler Arasindaki farklar

Kas fibril farki

Kuvvet ve Gig oranlarinda ki farkliliklar
Hormon Konsantrasyonundaki farkhiliklar
Sakatlik insidansi

1/21/2022

) TVF

65

Q) TVF

* Kadin sporcular erkek sporculara oranla daha dayanikli olduklarindan antrenman

hacimleri erkeklere oranla daha fazla olabilmektedir.

66
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3. 1. AP Genel Ozellikleri.

3.1.1 OZEL OLMA

1/21/2022

TVF

* Takimin genel 6zellikleri

3.1. AP Genel Ozellikleri.

3.1. 1. OZEL OLMA

Takimin genel hedefleri. Ornek: Sampiyon olmak, Play-off oynamak, play-out oynamamak, Siiper
lige ¢ikmak, Yildiz Erkekler Tiirkiye 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

Takimin Fiziki sartlari. Ornek: Sirekli istenilen zamanda antrenman yapilabilecek antrenman
sahasi, fitness salonu vb...

Q) TVF

* Sporcularin dzellikleri

Sporcularin fiziksel dzellikleri. Ornek: Smag 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: Hizli adapte olan sporcular, yavas adapte olan
sporcular

Sporcularin entellektiel seviyeleri.

Sporcularin 6z farkindalk diizeyleri.

34



1/21/2022

3.1. AP Genel Ozellikleri.

TVF

1.3.2. ESNEKLIK

* Zaman dilimlerinin degisen siireleri
* Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 giin arasinda degisebilir)
* Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)
* Evreler ( Hazirlik evresi bir makrosiklusun yiizde kaginci kapiyor)
* Makrosiklus (bir yillik antrenman plani iginde kag zirve yapilacak)
* Kullanilan yéntemler
* Farkl periyotlama/planlama yaklasimlari kullaniimasi. Ornek: Kuvvet antrenmanlari igin
hazirlik evresinde dogrusal periyodizasyon kullanilirken, 6zel hazirlik evresi icin dogrusal
olmayan yontem kullanilabilir.

3.1. AP Genel Ozellikleri.

3. 1.3. Dinamik bir siiregtir

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

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

5N1K yaklasimi uygulanabilir.
* NE ? => Blokta eller ¢ok stabil durumda. Buna NE etkili oldu ?
* NEDEN ? => Defansta reaksiyon azaldi. NEDEN azaldi ?
e NASIL ? => Atak ylzdemiz artti. NASIL artti ?
* NEREDE ? => Cok servis kaciriyoruz. Setin, magin NERESINDE daha ¢ok kagiriyoruz ?
* NE ZAMAN ? => Sporcularimizin doruk performansa ulastirmaliyiz ? NE ZAMAN ulastirmaliyiz ?
* KiM (LER) ? => Servis karsilamada araya cok top disiiriiyoruz ? Daha fazla KIMLERIN arasina ?
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Voleybolda Periyodizasyon Nedir Ne degildir ?

ARALIK 2021

1/21/2022

) TVF

Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
2 GROUP
OFF FITNESS - BALL FITNESS + BALL 10:00 - 11:00 BALL
Morning
10:00 - 12:30 10:00 - 12:30 BALL
TAC SPOR TAC SPOR BURHAN FELEK
15:15 MEETING 2 GROUP
OFF 13:00 - 15:30 BALL 17:00 - 19:30 BALL 17:30 MEETING THY x GS FITNESS - BALL
Afternoon
17:00 - 19:30 BALL 18:00 - 19:30 BALL 17:00 14:00 - 16:30
TAC SPOR TAC SPOR TAC SPOR BURHAN FELEK BURHAN FELEK TAC SPOR
6 74 9 10 11 12
2 GROUP
10:30 - 12:30 BALL FITNESS - BALL DEPARTURE FOR ANKARA OFF OFF
10:00 - 12:30 BALL
TAC SPOR TAC SPOR
17:00 - 19:30 BALL 12:00 - 14:30 BALL 17:00 - 19:30 BALL BALL MERT x GS OFF OFF
Afternoon
13:00
TACSPOR TACSPOR TACSPOR ANKARA ANKARA

Voleybolda Periyodizasyon Nedir Ne degildir ?

A 4

~

Intensity

Example: Advanced Athletes (Macrocycle)

Microcycle

Intensity

Technigue

AR = active rest.

12 menths

FIGURE 12.2 Typical traditional periodized approach for advance athletes. Notice the greater variation
compared to Figure 12.1. GP = general preparation; SP=special preparation; C = competition; P = peaking;

Neyin ylizdesi ?

ACSM's

Foundations of
STRENGTH TRAINING
DTS
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Voleybolda Periyodizasyon Nedir Ne degildir ? ((\%) TVF

Intensity
90-100% | H
80-90% M
50-80% L
O, || O, 7
0 R Comp | | Comp Comp ’—‘
Days M T w Th F Sat Sun

|| =Volume I = Intensity

Tudor Bompa, 2004

Voleybolda Periyodizasyon Nedir Ne degildir ?

EVRE HAZIRLIK EVRESI VARISMA EVRES) (STANBUL LIGI GRUP RACLARMRA 00ZiTuE | 2. YARISMA EVRESH ISTANEUL Lioi SUPER FINAL MACLAR! | TURNUVA PROGRAMI | T.§
BOLUMLERBLOK 1. BOLOM 2.80L0M 3.B0L0OM 4.80L0M| 5.80L0M 6. BLOK
¥e20 [ 1MEZO [2MEZO | 3MEZO | 4MEZO [5MEZO [6MEZO [7MEZO| 8MEZO | S.MEZO | 10.MEZO [11.MEZO| |2 MEZO[13.MEZOhwez(
AYLAR &u Agu. Bl | Ekm | | Ka& @ A |oa  sub. | mar | Nis. | May, Ha |G
BasLAXaiG 60N (22 29 5|12 19 26/ 2 9 16.23{30 7 14 21[28 4 11|18 26 2|9 16 23|30 6 13 27 3 10 17|24 2 9 18/23'30 6 13|20 27 4 11 18 | E
ONEMLI TARILER & oY Ve ¢
MAGLAR U S 1 | woow  |m ] i
HaFTA MKRO1 2 3|4 6 67 8 9 1011 12 13 14]16 16 17|18 19 20
VisomeDiokoms | 3:0 | 30 | 41 41 $

31 ‘3:1 31

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

AN““thm'ﬂd

sl e Bt friies ) s e ) P | i i BN S AT S S P

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1.D.0: Ozel Okullar 1. Dénem Baslangici,
1.D: Devlet Okullan 1. Donem Baslangici, 1.A.T: 1.D6nem Ara Tatili, Y.B: Yilbagi, Ara Tatil: Somestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangici, O.M.G: Okul Maglar Grup Maglari,
O.M.Y: Okul Maglari Yari finaller, O.M.F: Okul Maglari Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,
R.B: Ramazan Bayrami, T.S: Tuirkiye Sampiyonasi, M: Mag

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

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

L
oo

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

X
VOLEYBOLDA PERIYODIZASYON BASAMAKLARI ((\?) TV F
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%
VOLEYBOLDA PERIYODIZASYON BASAMAKLARI ‘ (\\5) Tv F

BASAMAKLAR ISLEM LISTES|

Takimin ve sporcularin ar ve eksi vinlerinin belirlenmesi.
STRATEJI Hedeflerin net bir gekilde ortaya konmast.

Baglangg tarihi, dnemil urnuvalar-maglar, kamp tariblert

KRONOLOJI
Diénemlerin belirlenmesi, makra mezo ve mikro programlara
gdre teknik takiik hedefler belirlenmeli
Seansiarin belirlenmesi
ANTRENMAN YUKU
ANALIZI

Devam eden degerlendirme

¥
VOLEYBOLDA PERIYODIZASYON STRATEJILERI ‘ (\\5 ' T v F

2039 - 9024 l/e{edbo/ Waona ik | ve  Motwosil.s @ Hededfoa”

& TBkimun  Seron hedetls” /UE/eder7
Ly Moneticr , fetaik etip , Sporewlor -

w Tobm  oluskain ey lor K/ erhin?
S ldori mme‘\ef,{e{nit mene Jer, e kart. ekip , Sporoular

#« Bu Jpora«/a/‘ MEDEN S'ec,ifdi?
(2 mao’uffywl,-fecrabé’ oguacu , Je/’gme!‘:(: olan ofusctt,

¢ Tokint  olushuren  Sporcuform 6:#{(]56/ Saell¥ers NAsiz T
5 Tehknit ,takit, pSfl’a/q/lZ,-ﬁ'Qil’fcl |

& maqlonmry VEPEDE  ognagqac: req
Ly Selir, Igélar_ L aip‘y ke

% Oneml mag vedd Aurnuvelor VE 2600a0 7
L Tahminr  ir araht (Libshse gochd lor” rede’ e .
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VOLEYBOLDA PERIYODIZASYON STRATEJILERI

¢ Teknik Hedefler;
* Karsilamada %30 Eff ile oynamak
* Serviste direk hatayi set basi 2 ortalamada tutmak
* Smacorleri hizli ataga alistirmak
* Koserin blok adimlamasini degistirmek
* Y Orta oyuncusunun fast atagini paralele zorlamak
* VS....
* Taktik Hedefler;
* Kompleks 1 (side out)
* Pas dagilimini esitlemek
* Kompleks 2 (break point)
» Blokta yardimi artirmak
* Hangi plaseyi hangi numaradaki oyuncu alacak
* vs..

SPORCU PROFiLI

C... v .Km,; Yiizdel 2

1/21/2022

) TVF

¥) TVF

2 2 2 2

No:2 YYYYYYYYYYY No:3 (L) 2222222222 .:N ............. )

%E:14 LoRt:%0 WE:33 Left: %23 (E:33 Lott: %23 )
S o)

-----

------

$ 6 Numarada: %38

No:5

{ %E:33 Left: %23
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() TVF

= [CHIGH |
27 ! ! 32 17 ! ! 21 9 ! ! 9
4% : : 5% 4% : : 5% 5% : : 5%
18 9 | i 27 5 10 7 | iy 3 i 2 | . 2
67% 33%5 584% 16% | | 59% 41%5 586% 14% | | 78% 22%; 578% 22%
a : 35 : 23 28 : 19 : 28 16 : 16 : 14
7% | 6% | 7% 7% | 5% | 7% 8% | 8% | 7%
19 25 : a7 18 : 13 30 i 17 : 11 8 : 5 23 8 8 : 6 10 : 8 6
43% 57%%49% _5_1_%%30% 70% | | 39% 61% {58% a% {18% 82% | | 50% s0% 238% gz_a_aism 3%
118 | 138 | 102 70 | 91 | 64 39 | 39 | 3
19% ! 23% ! 17% 18% ! 23% ! 16% 20% ! 20% ! 18%
56 62 : 86 52 : 49 53 29 M : 57 34 : 27 37 2ol 17 : 26 13 : 19 15
47% 53% | 62% 38% | 48% 52% | |41% 59% | 63% 37% | 42% 58% | |56% 44% | 67% 33% | 56% 44%

y X
SPORCU PROF::'}EH - E (\\/Pl T v F

Biyomotor Yetiler

Kuvvet
Starting Strength
Speed Strength
Strength Speed
Circa Max Strength
Maximum Strength

Siirat
Oncelleme
Reaksiyon
Ivmelenme
Max Siirat
Deselerasyon

Dayaniklhiik
Anaerobik Dayamkhhk
Aerobik Dayamkhhik

Hareket Ekonomisi
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4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

X
Makrosiklus Yapilanmasi ‘ (N?/ ) T v F

i i i
| I 1
Volume : : :
(quantity) : : -——— ‘l
1 | 1
| : |
4
i ; 22 i
1 1 4 1
: PN
1 1
1 1
Intensity i i
(quality) |-———— Peaking at
: : most important
== ! time
4+~ Technique !
e i (training) ]
| i i
| |
1 1
1 1
Preparatory : Transition : Competition : Transition period
period H 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.

Periyodizasyon igin kullanilan zaman dilimleri N
Makrosiklus Yapilanmasi ( ? TVF

Dogrusal Periyodizasyon

Dogrusal Olmay
Periyodizasyon

* Siral
* Sistematik
* Karmagikhktan uzak.

* Plansiz Karmasgik

84
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Periyodizasyon igin kullanilan zaman dilimleri

1/21/2022

¥
Makrosiklus Yapilanmasi ((\\/P) TVF

Tiir

Dogrusal Bir fiziksel bilesenin birbiri ardina periyodik siralamasi. Ornek; Hipertrofi, kuvvet, giic

Eszamanli Bir mezosiklus iginde farkli tipte yetilere odaklanmak. Ornek; Kuvvet ve Dayaniklilik
gelistirmek igin ayni donemi kullanmak.

Birlesik Bir donem boyunca giic ve kuvvet gibi cesitli tamamlayici fiziksel nitelikleri
egitmek. Ornek; Bir mikrosiklus icinde Giig ve Maksimal kuvvet calistirmak.

Yogunlagmig Bir fiziksel 6zelligi gelistirmeyi amaglayan kisa sireli yliksek antrenman stresi
yaratmak. Ornegin aerobik kapasiteyi gelistirmek igin 3 haftalik bir mezosiklus

Blok Yogunlasmis mezosikluslardan olusturulan sirali bloklar.

Azaltim Dénemi Superkompansasyonu artirmak igin antrenman hacim ve siddette azaltima gitmek.

Mag Modeli Ardisik yarisma donemlerinde mag kosullari dikkate alinarak yapilan antrenman
planlamasi

85
Periyodizasyon icin kullanilan zaman dilimleri X

Makrosiklus Yapilanmasi (\\/P Tv F

Blok Periyodizasyon

» Her birinin kendi igerisinde 6zel bir
amaci olan birkac, mezosikliusten

Championship

European
Championship

meydana gelir. Antrenman
bloklarinin gelisimi ve ilerlemesi,
sporcuyu bir sonra gelen
mezosiklise hazirlamak seklinde
olur (Hoffmann vd., 2009; Siff,

3555
o

2003). .

+ Blok Yiklenme Antrenmani s
periyodizasyonunda, ilk  olarak 3R
yiksek volim ve goreceli olarak o

disiik  bir siddetle  baglayan
yapillanma evresi veya blogunu
takiben, aktarim ve  yapilan Stage | Stage Il Stage Il
antrenmanin  etkisini  saglayan

*m [esicw ]

Stage IV

YRR, SRR, S - Competition period

birtakim antrenman bloklari birbirini Preparation period oS

takip eder (Pipes, 1978; Plisk ve
Stone, 2003).
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Periyodizasyon igin kullanilan zaman dilimleri

¥
Makrosiklus Yapilanmasi ((\\P/) TVF

Azaltim Atrenmanlari

* Antrendrler tarafindan performansi artirmak i¢in miisabakadan onceki giinlerde siklikla antrenman
yuklenmesinde bir azaltma planlanmaktadir.

* Yuklenmeyi azaltma antrenmanlari (taper/ tapering) olarak adlandirilan bu strateji, fiziksel kondisyon
dizeyini korumayi ve birikmis yorgunlugun ortadan kaldirilmasini igerir.

¢ Bunun temel amaci, sporcunun en yiiksek performansa ulasmasini saglamaktir (zirveleme).

* Yuklenmeyi azaltma antrenmanlari 6nemli maglar/turnuvalardan 6nce fazlaya tamlamayi
(superkompanzasyon) kolaylastirmak igin antrenman kapsaminda veya siddetinde hizli bir azalmaya
gidilmesi olarak da tanimlanabilir.

87

Periyodizasyon icin kullanilan zaman dilimleri ¥

Makrosiklus Yapilanmasi (\\5 TVF

Azaltim Atrenmanlari

100
90+
Farkli surelerde kullanilan ve antrenman 80
yuklenmesinin degisik sekilde azaltildigi yontemler 701
kullaniimaktadir. %sa—g
Bunlar arasindaki en yaygin olarak kullanilanlar ésﬁ_z,g
“basamak seklinde azalan”, “dogrusal azalan”, “yavas gm_g
Ustel azalan” ve “hizli Ustel azalan” yontemleridir. s I®
307 | Step taper &, T
204 (i.e., reduced traiw
8 (fast decay)
104
o T

T T _ T T _T_T_T_ T _T_T._.T T _T1
1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 11 12 13 14
Days of tapar

Kaynak: Ifiigo Mujika, Tapering and peaking for optimal
performance
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4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

Mezosiklus Yapilanmasi

1/21/2022

Yiikii
(% Hacim) m

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

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

N\

RISMA EVRRSI ISTANBUL LiGi GRUP MAGLARARA DUZELTHE
\3.BOLUM |4.B0LUM

4.MEZO \ 5.MEZO | 6.MEZO | 7.MEZO
Ekm. \ Kas.  Ara |

H30 7 14 21 9 16 23
u
W |

11 12 13 14]1§ 16 17|18 19 20{21 22 23

4:1 3:1 31 31

€333 ;u-z P !!‘?}L i
- g - - . -
; i A
~ § 2
-, e et I =
o S E ot o
4 s i i 8 &

X
(H) TVF

4. Mezo
11. HAFTA (30.10.2019) istanbul Grup Maglan
* Tek-Tek-Mac-Tek-Tek-Cift-Din.
_*1xmaksVO,, 1 x LT
| *2xKuvvetant. (2 x HP“8-10TM")
| *5 x Teknik-Taktik

12. HAFTA (07.10.2019)

| _*TekTekTek Tek-Tek-Gift-Din.

[ * 2 x maksVO,, 1 x LT

| *3xKuvvetant. (1 x HP“8-10 TM’, 2 x MK"4-6 TM")
| *6 x Teknik-Taktik

13. HAFTA (14.10.2019)

* Tek-Tek-Mag-Tek-Tek-Cift-Din.
| *1xmaksVO,, 1 xLT

| *2xKuvvet ant. (1 x HP“8-10 TM’, 1 x MK“4-6 TM")

| *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

ekiiphl, E., Yarkin, G., Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama I, Bereket Yiicel, S., Hareket ve Antrenman Bilimleri II, (s. 171:210), Eskisehir: Anadolu Universitesi.
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) TVF

Es zamanli antrenman temel olarak hem kuvvet hemde dayaniklilik bilesenlerini ayni antrenman
gln igerisinde birlestirilmesini iceren bir kavramdir.

Arastirmalar her iki bileseninde ayni giin icerisinde uygulanmasinin birbirleri tizerinde interference
(negatif etkilesim) etkisi olarak adlandirilan bir inhibisyona neden oldugunu ortaya koymustur.

C N

g

ldl‘p‘!’iv. llimum
Residual Wm T ) strength ‘

Z‘)/.'mm:' '\g}mw

‘Acute’ (or ‘neural’)

mechanism

y T
‘Chronic’ (or ‘molecular’)
mechanism

X
Periyodizasyon igin kullanilan zaman dilimleri E(\\?] Tv F

Birim Antrenman Yapilanmasi

Voleybol
Birim Antrenman Organizasyonu
H -

Isinma Yardimei Evre llk
Atletik Hazirhk
Fundamental

Ana Evreye Adaptasyon

Ana Evre Yardimci Evre Son

Kompleks 1 Parga Analitik

Kompleks 2 Parga Bireysel

6-6 Taktik Baskin (Mag Modeli Duragan) Metabolik
High Ball Agirlikh

Servis Kargilama Agirhkl

FreeBall Agirhikl

Dar alan ve/veya Eksiltmeli Oyunlar

6-6 Metabolik Baskin (Tempolu)
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Antrenman Planlamasi

Antrenman i¢ ve dis ylik kavramlari

* Antrenman Yiklemesinin 2 boyutu vardir.
* Birinci boyut belirli bir siddet, siklik, ve hacimde uygulanan antrenman dis yiklenme

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

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

Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari

Antrenman Dosaji

(Dig yuk)

|

Hacim
Siddet

Sikhk
Kapsam

Antrenmana Cevap
l (ig yik) -

|

Kalp atim hizi
Enzim Aktivitesi
Is1 artisi

Protein Sentezi
JiVAD)

vd...

Ktumdilatif Etkiler
Orta Vadeli Etkiler
Kisa Vadeli Etkiler

1/21/2022

) TVF

) TVF

Suiperkomponsasyon
yada

Maladaptasyon

Antrenmanda gorilen i¢ yik=> Orta oyuncunun blok

reaksiyonunda gecikme, pasor ¢aprazinin 20’li
sayilardan sonra bloksuz topu disari vurmasi

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

Antrenman i¢ ve dis ylik kavramlari

* Voleyboldan Ornekler

DIS YUK ic YUK

Bir magta orta oyuncun SMAC ADEDI (hacim) Bir smag sirasinda harcanan ATP miktari

Pasorin topa yonelme hizi (Siddet) Kosu sirasinda viicut Isisinin artmasi

iki antrenman arasindaki siire (Siklik) Antrenman sonrasinda kandaki laktik asit miktari

Bir antrenman sirasinda galigilan farkl beceriler Pas-manset sirasinda kalp atim hizinin 135-140 nabiza
(Kapsam) ulagmasi

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

X
Antrenman i¢ ve dis yiik kavramlari ((\\\,/p) TVF

Antrenman Siddeti ve Hacim

+ SIDDET yapilan isin “niteligini” ifade eder. Yapilan yiiklenmenin zorluk derecesini agiklar.

* HACIM antrenmandaki tim “nicel” verileri ifade eder, yiiklenmelerin siiresini ve tekrarini
icerir. Bir yliklenme, uygun yiklenme kapsaminda yapilirsa istenen etkili yike ulagilabilir.

HACIM SIDDET

Antrenmanin veya magin siresi Maksimal Kalp atim hizinin yiizdesi

Set sayisi Kaldirilan agirhgin maksimal agirhiga orani
Ralli sayisi Surat ¢alismalarinda m/s

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

Vb... Agilanan zorluk derecesi

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

48



1/21/2022

Antrenman ig ve dis yik kavramlari

Antrenman Siddeti ve Hacim

——Intensity ~Volume

[a]

——Intensity -\Volume

0 14 0 2 4 6 8 10 12 14
o o o
= Intensity wsVolume
0 2 4 6 8 10 12 14 o 2 4 6 8 10 12 14
o Week o Week

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.

Antrenman i¢ ve dis ylik kavramlari
Antrenmanlar arasi sikhk

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

toparlanmasina baglidir.
* Antrenman arasi siklik antrenman gesitlerinin giin ve haftalik mikro dongt iginde dizilislerine

yon veren énemli kriterlerden biridir.
* Glnde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasinin 5 saatten az olmamasi

onerilmektedir.

Cout | P
X IZwJS! 7} 10 Qnremz
(‘zﬂ)] }2‘(’5%

Pet | Sob | Qore | ferg | Guma | Cut | For-
g Y X X X X Xt ’jwfi" N 8 | 4wz,

Rest \X ‘w X M} Rest -

A X

98
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Antrenman i¢ ve dis ylik kavramlari

X
Antrenmanlar arasi siklik (nitel) ((\\/P) TVF

Yiiklenmenin Oznel Degerlendirilmesi ve
Toparlanma Siiresi

AMAG ANTRENMAN TOPARLANMA ALGILANAN ZORLUK
YUKU SURESI (saat)
>72

Gok Cok Yiiksek 19-20 Cok Gok Zor
GELiSiM Cok Yiiksek 48-72 17-18 Gok Zor
Yiiksek 24-48 15-16 Zor
KORUMA Orta 12-24 12-14 Biraz Zor
YENILENME Diisiik <12 6-11  SokGokKolay/

Oldukga Kolay

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

99

X
Antrenman i¢ ve dis yiik kavramlari ((\\?) TVF

Antrenman Kapsami

* Antrenmanin farkh karakterdeki icerigini miktar olarak ifade etmektedir.

* Antrenmanin miktar 6zelligi hacim veya voliim sozciikleri ile ifade edilmekle birlikte bu
ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarini agiklamaktadir.

* Ancak bir antrenmanda kag farkli karakter galisildigi, antrenman hacminden g¢ikarilmaktadir.

Acikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi. 100
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Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari

Antrenman ici sikhk

1/21/2022

) TVF

* Bir antrenman yapisi igerisinde alistirma veya tekrarlarin hangi siklikta uygulandiklarini veya tekrarlar arasinda
ne kadar ara verildigini, ne kadar siire dinlenildigini, antrenmanin yiiklenme sikligini ifade eder.
* Antrenman ici siklik bir antrenman Unitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini

gosterir.
onoen  Category Exercise
Prevention Bosu Denge 12 R-L Controlled | * Dinlenme arasini 120”
Prevention Hip raise with fitkall N 15 R-L Controlled o
Prevention TRX High Rotation Cireult x3 12 Controlled || S€t arasi ¢ikarildiginda ne olur ?
Prevention Trx hih back extention 65 x4 Controlled | 90s
1 Legs Goodmorning 4 5 Controlled 455-60s
2 Hip Hip Thruster 3 10-6-6 Controlled 455-60s
3 Legs Hamistring with Slides 3 B Controlled 455-60s
4 Hip Lunge to deadlift 3 6-4 R-L Controlled 455-60s
5 Back Latpulidown acik tutus 3 10->4 Controlled | | 45s-60s ||
6 Back Inverted Row 4 Max Tekrar Controlled ||  45s-60s |/
7 Back Barbell Pullower 4 6 Controlled 455-60s
B Triceps Pulley Triceps Extention 3 10->4 Controlled 45s-60s
9 Back Knneling Chop 3 5 R-L Controlled |\ 45s-60s /
Antrenman i¢ ve dis yiik kavramlari
Antrenman Kapsami
oroer  Category Exercise Sets Reps Exercise
1 Core PLANK 3 30s 1 Core PLANK 3 30s
2 Core SIDE PLANK 3 305 R-L 2 Core SIDE PLANK 3 30s R-L
3 Core REVERSE PLANK 3 455R-L
4 Lower LEG PRESS 3 12
5 Lower HAMSTRING CURL 3 12
& Lower GLUTE HAM RAISE 3 12 & Lower GLUTE HAM RAISE 3 12
7 Upper BEMNCH PRESS 3 10 7 Lower BENCH PRESS 3 10
] Upper SHOULDER PRESS 3 10 8 Upper SHOULDER PRESS 3 10
9 Upper LATPULLDOWN 3 10 9 Upper LATPULLDOWN 3 10
Toplam

Toplam w

.

102
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¥
5. Antrenman i¢ ve dis yuk kavramlari (\__, TVF
5.1 Antrenman Kapsami ?

Antrenman Siresi 90 dakika Antrenman Siresi 90 dakika
* Isinma 15 dakika * Isinma 15 dakika
« kil esler karsilikli alistirmalar 5 dakika * Defanstan gikan topun pasi 5 dakika
* File Gzeri alistirma 30 dakika « kili esler karsilikli alistirmalar 5 dakika
*  6-6 Teknik-taktik 40 dakika * Defans alistirmasi 15 dk
* File Gzeri alistirma 10 dakika
*  6-6 Teknik-taktik 30 dakika
* Servis 10 dakika

103

¥

(£) TVF

5. Antrenman i¢ ve dis ylik kavramlari

5.2 Antrenman Yiiki: Hacim x Siddet

* Algilanan zorluk derecesi (AZD)
* Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandigi hakkinda bilgi verir.
* Cok yaygin bir kullanima sahiptir.
* Birgok faktorden etkilenir.
* Fizyolojik parametreler ile yiksek 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.
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5.Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari :(\\\;] Tv F

5.3 Antrenman Yiki: Hacim x Siddet

Borg Skalasi
Derece Yesin]ik Algilanan Efor | Qlasi Etki Ant Kategorisi
6 20%
7 30% Cok cok hafif
8 40% Cok ok hafif
9 50% Cok hafif Isinma ve sofuma icin ok uygun Toparlanma
10 55%
9 Extw | 11 60% Hafif Aer. End./ §idd. Antr. Topr. END-I
remely
12 65%
hard :
13 0% Biraz zor Aer. Kapasite END-I
14 75%
15 80% Zor Aer, Kapasite An. Egikte /biraz diisiik |  END-II
; hard
3 Somewhat 6 [85
easy 17 90% Cok zor Aerob.-Anacrobik Kassal dayamklibk | END-III
Easy 18 95%
0 19 100% Cok qok zor
Extremely easy -
20 Exhaustion | Maksimal Anagrobik Metabolizma SPR-1, RP

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

5.Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari

X
5.3 Antrenman Yiki: Hacim x Siddet ((\\\?) TVF

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

Akut:Kronik Yiik Orani = Haftanin yiikii / Onceki 4 haftanin ortalamasi
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5. Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari

5.3. Antrenman Yiki: Hacim x Siddet

7000

6000

5000

4000 /%/\\
3000 I /

Total Weekly Training Load (A. U)

2000

1000

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Weeks

1/21/2022

TVF

High
High moderate
Low-moderate

crl

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..

5. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari

5.3. Antrenman Yiiki: Hacim x Siddet

Total training load {AU)

8000

7000

6000

5000

4000

3000

2000

1000

mm Total load *

Strain ' ‘

5
-
E
B
»
=
;
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5. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari ¥

Antrenman Yuku: Hacim x Siddet (\\/P TVF

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

Gym 60 [ 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 [ 450
Field 150 7 1,050 750
Saturday Gym 90 7 630 630
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.

5. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari X

Antrenman Yiiki: Hacim x Siddet (\\? TVF

TRIMP (Training impuls): Kalp atim hizi kullanilarak antrenman yiikiiniin hesaplanmasi

Zone 1 = %50-60 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 2 = %60-70 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 3 = %70-80 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 4 = %80-90 Maks Kalp Atim Hizi
Zone 5 = %90-100 Maks Kalp Atim Hizi

Trimp = (Zone 1’ de gegirilen siire x 1) + (Zone 2’ de gegirilen siire x 2) + (Zone 3’ de gegirilen siire x 3) + (Zone 4’ de
gegirilen siire x 4) + (Zone 5’ de gegirilen sire x 5)
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3. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari

¥
3.6. Antrenman Yiki: Hacim x Siddet ((\\5) Tv F

[ | -
x 14:28 - 15 Dec 2020 =

HR AVG HR MAX CALORIES L
o 72% o 929 &1179 TRIMP (Training impuls): Kalp
133 (BEM] 171.BEM] [KCAL] atim hizi kullanilarak
10 VOLLEYBALL & 02:19:07 £ 999 antrenman yikiinin

hesaplanmasi

TIME IN ZONES Team average

5 1%

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

=>> - (AU)

HR [bpm] HEART RATE GRAPH PSLAR.

186

5. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari ¥
\_/
Antrenman Yiiki: Hacim x Siddet ( P TVF

Recovery

3:2:1 Minute Drop

90360% HRmax Time

Rating

Training Intensity

Training Mode

Training S

Rating
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() TVF
5.4 AKUT / KRONIK YUK
S000 2.0
i <
4000 ". 16
_ A 12 3
30004 o~ © .\ A\ 3=
= o8 =
20004 "I | ‘ ii \‘ £
0.4 =
00 =
0
0 2 1 o N 14 16 18 20 22 24 26

Week of the scason

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

X
\/
5.5 Antrenman YUk (\P TVF
Practice - 293--> Practice - 325

November 2, 2021 @ 1:05PM --> Novernber 30, 2021 @ 11:31AM

AYDINBBSK 2021 -22
TEAM SESSION AVERAGES JUMP BREAKDOWN JUMPS AVG HI JUMP
2179
JUMPS
49.0 g
AVG HI JUMP o

96

JUMP % MAX

LANDING BREAKDOWN \“ NG

Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibii
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PLAYER OVERVIEW (MAX, HEIGHT (JUMPS (TOTAL)), JUMPS (TOTAL), ACC MAX, ...} (4/5)

1/21/2022

X
5.5 Antrenman Yikdi ((\ ) TVF
v

PLOT: JUMP COUNT Vvs: EVENT N et

FOR: TEAM > AydinBbsk 2021-22
= JUMP COUNT

1500 1500
1200 1200
900 . 900
600 } 600
300 I I ' ‘ 300
0 ‘ =} 0

anzoz 10.11.2021 15.11.2021 21.1.2021 27200
m JUMP COUNT Acute to Chronic Ratio [7:28 Days]

41.2021 10.11.2021 15.11.2021 21.11.2021 27.11.2021

Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibii

X
5.5 Antrenman Yuka ‘{\ ' TVF

48 Smacir
& Flayer T Max. Height.. 1Jumps (Total) MW Acc Max @ Speed (Max.) # Distance (T... E Time Active... % Jump Load % Acceleration... ¥ Dynamic De...
062 m 33 2.14 m/s? 1313kmh - 1477 m 00:12:48 10,231.25) 1457 0
031m B7 342 mis? 201 kmvh 3483 m_ 002197 28,278.41) 2647 0
058 m a1 3.66 m/s? 18.8 km/h 3,724 m_ 00:21:18 320794 19 Q
0&9m 19 2.3 mis? 12,73 kmih 2,005 m Q1374 5,832.21] 2571 0
@ All players 0.65m 58 2.88 m/s? 16.19 km/h 2672 m 00:17:10 19,105.23) 21.44 0

Numbers: @ Below average @ Above average

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kuliibii
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Antrenman Yika (\\ﬁ TVF

DISTRIBUTED BAR CHART (ACCELERATIONS (TGTALY))

200

@ AccVeryHigh 0 1 [ 1 o 017 0 0 0 0 0 0

® Acc High o 3 1 a 0.5 o a o 2 o a

© AccMedium 18 18 5 2 0 g 525 0 4 2 5 0 0
ACC Low 20 58 16 20 o 12 125 7 5] 4 ] o

® ACCVeryLow 134 a2 142 15 105 74 71.25 c5 32 24 22 33 17

Total 172 172 164 138 105 95 89,67 62 a2 a0 35 3 18

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kultbii

'\—/
5.6 Sporcularin Takip Edilmesi (? TVF

* Antrenman programlarinin hedefe ulasabilmesi igin sporcularin performans, zindelik ve yorgunluk
durumlarinin takip edilmesi gerekmektedir.

* Sporcularin takip edilebilmesi igin antrendrlerin nesnel testlere ihtiyaci vardir.
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Sporcularin Takip Edilmesi (\\P/ TVF

Ornekler

Skuat Sigrama Aktif Sigrama

¢t ¢

909 \
—— — — —
Methods Formula Units
1) Direct Comparison’ CMI height — S height cm
2) Pre-stretch Augmentation (PSA)™ [(CMI - SI)/SI] x 100 %
3) Eccentric Utilization Ratio (EUR) * CMIJ = 8] value
4) Velocity of Vertical take-off (vrq)** Avro (CMI) = Avrg (S]) %

Adapted from Harrison & Gaffney (2001)**, McGuigan et al., (2006) ; Walshe &

X
Sporcularin Takip Edilmesi ‘ (\\ﬁ) Tv F

Ornekler

Drop Sigrama

./ ./ Reaktif Kuvvet indeksi

. . 1.Yontem: Sigrama Yuksekligi / Yer Temas Suresi
2.Yéntem: Havada Kalis Siiresi / Yer Temas Siresi
3.Yontem: Sigrama Yuksekligi / Havada Kalig Suresi

/
/
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Sporcularin Takip Edilmesi ‘ (\ﬁ) Tv F

Ornekler

Mid-thing pull

4,000 — Positive meaningful - Negalive meaningful Peak force
3,800 change change

3,600
3,400
3,200
3,000-]
2,800
2,600
2,400
2,200
2,000

Peak force (N)

T T T T 1 T T T T 1 T T T 1T
12345678 9101121314151617 181920
Weeks

TORKIYE VOLEYROL
FEDERASYONU

TESEKKU RLER ¢ 18 - 14 Yaslar igin

VOLEYBOLDA
ANTRENMAN

TEMEL HAREKET €GITIMI (6-7 YAS)

!IVCUlAHI KiLAvuzu -1

EsIn Ergin - Mel
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