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Bolim 1

1.1. Voleybol antrenérlerin Antrenman Periyotlamasina (AP)bakis agilari ile ilgili durum analizi.

1.2. Antrenman Periyodizasy ve Planlamasi Jaki farklar.
1.3. AP Genel Ozellikleri.
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1.1 Durum Analizi

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

mudur?

. i anlam igerigi hig birsey @1 ve gok kesin kurallari olan,

bilimsel ke kavram ve kurallarla tanimlanmis oldugu bir izlenim edilinebili.

Oysa * periyodizasyon™ sporda bu denli énemli ve uzun yillardir uygulanan, iizerinde durulan bir

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

oldugu bilinmektedir.

« Periyodizasyon konusunda derlenen bilgilerin biiyiik boliimii arastirma ve deneysel ¢alisma bulgusundan
ok; EMPIRIK gzleme dayanmaktadr.

« Bilimsel bilgilerden yola gikarak hazirlanan pratik uygulamalarin planlanmis halidir.

Agkada, . (2018) Ankars:Spor Yayineui Kiabev.

« Antrenman bilimcilere gore; insanin fizyolojik, psikolojik, zihinsel, teknik,
taktik,motorsal performans yetenegini yiikselten planli, programli, organize bir
faaliyettir, hazirlktir.

* Antrenman Periyodlamasi yada Dénemlemesi “Antrenman giktilarini énceden
belirlenen zamanlarda en verimli hale getirmek icin antrenman planlamasi
degiskenlerinde yapilan mantiksal, bittinsel ve art arda gelen diizenlemelerdir”

lama I, Bereket Vicel, ., Hareket
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Voleybol teknik becerilerin ogrenimesl, uygulanmas! ve geliimigin fizikselhazirik dolayisi e
parcasi olan kuvvet gelisimi sadece Snemli degil, voleybollun her donem antrenman plan ve
periyodiamasinda gerekliliktir.

T spor branslaninda oldugu gibi Voleybol Antrenman metodolojis Faksel Hazik Ugerine
kurulmustur. Fiziksel Hazirlik olmaksizin Teknik, Taktik ve Psikolojik etmenlerin Voleyboldaki
basarlya olan etkisinden konusmak bilimselligin disina cikmaktir.

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

Servis Kays. Sistemleri
Bireysel

Takim

Psikolojik Hazrhk

OyunKurma
Sistemler

Hanrhk

da eyerdegi;xirme

\omogas

) ]
senvis \ ok

Karsilama Fiziksel ve Fizyolojik Hazrlik

7
« we( Dayaniklilk Koordmasvon / Esneklik
CahukKqul
iratt

Patlayici Kuvvet CeVikiik




Bolum 1

Planlamasi ve Periyodi arasi

“Antrenman planlamasi”

sahip olan kavramlard

Antrenman planlamasi, temel antrenman degiskenlerinin nispeten daha kisa zaman dilimleri iginde

ir.

yénetilmesini tanimlar.

ve “antrenman periyotlamasi” birbiri ile baglantili olan ancak farkli iceriklere

ndaki farklar
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ise siirecinin amaca ydnelik olarak gok daha uzun zaman
dilimlerinde yénetilmesini kapsar.

per
siirectir.
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Bolim 1
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1.2. Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

Strateiter
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« Alt yapilarda basarili bir planlamasmin temel giktist “MAC/TURNUVA BASARISI”
olmamahidir. Uzun vadeli basar tamimlarina éncelik verilmelidir. Altyapiya yonelik voleybolda
uzun vadeye yonelik basart tanimlart asagdaki gibi 6rmeklendirilebilir.
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Tirkiye Voleybol Super Lig Yillik Plan Yapisi*

* Agkads, € Antrenman Bilm, 2018

[—— " T 16

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

Dinlenme ve yenilenme periyodu birgok takim igin oldukga kisa bir siire Agustos ve Eylul
ayinin bir bélimini kapsar. Bu nedenle hazirlik periyodu gok kisadir.

Bu da yillik antrenman periyodlamasinin 6nemini artirmaktadir.

[m—— Mereo . i ———

1.2.D Analizi -
urum Analizi BOLUM 2

Soru 3: Fikstiir zorluklari "Voleybol Antrenman Periyotlamasini” etkiler mi?. 2. AP icin bilinmesi gereken teorik bilgiler

Genel tanimlar

Enerji sistemleri
Siiperkompansasyon
Antrenman adaptasyonlari
Toparlanma Silregleri
Geriye déns etkisi

- Fikstir zorluklari antrenman planlamasi igin orta vadeli siireleri etkileyebilir

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

- Fikstir sirasinda maglarin baslayacagi tarihler ve bitecegi tarihler federasyon takvimde
yaklagik olarak verilmektedir.

- Ayrica periyodizasyon sadece tarihlerin organizasyonu olarak diistiniilmesi hatadir.

- Oyuncularin fiziksel, tekniksel ve taktiksel hedeflerinin organizasyonunuda
icermektedir.



2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1.Genel tanimlar

* Antrenman Periyodizasyonu;

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

Kaynal Haff and Haff, 2012

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1.Genel tanimlar

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

Isurin, V. & Yesi, M. (200

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1.Genel tanimlar

—
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_ lsurin,V, & Yesi, M. (2008).
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* 2. APigin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1.Genel tanimlar

Yardimei Biyomotor Yetiler
Pt + Koordinasyon
+ Esneklik (Hareketlilik)

5% =
> Atletik Hazirlik
.f ~

Toknik Hazr ..
Kuvvet iretimi ve uygulamasi iki farkli
kavram.

Koordinasyon ve Hareketlilik Kuvetin
daha verimli uygulanmasi igin gerekli.

Taktik Hazitik -~

Paikolojik Harh

Entoliktiel Hazrik

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2.Enerji sistemleri
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2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri

+ Anaerobik ATP/CP
* Giig: 0.1- 35 (< 5s) “Patlayici hareketler” Or: Smag, blok ya da Karsilama-Atak
+ Kapasite: 8-125 ( <15s) “Maksimal hareketler” Or: 10-15s kadinlar igin orta uzunluktaki rallilerde
ndeki orta oyuncunun maksimal yaptig blok kosusu, sigrama, atak icin agilmasi gibi hareketlerin
tamami
+ Anaerobik glikolitik sistem
+ Giig: 15-30s “Maksimal hareketler” Or: 15-25s arasi siiren liberonun defansini gelistirmek ardi
ardina 4 ve 2 den vurulan toplara defans yapmasi.
+ Kapasite: 45-120 sn “Maksimal hareketler” Or: File iizeri dar alan calismalar, 2-2 sahanin
daraltildig siddeti yksek calismalar.
« Aerobik Sistem
+ Giig: 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 sirama
olmadan teknik gelisimin i 6-6 ant , bazi uzun oldugu
taktik antrenmanlar.

Bell G, Syrotuik D in skeletal
Muscle In: K d £ 2004.p.13-32




2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.2. Enerji sistemleri
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Bell Gy,
Limiting Strength Developmen in Skeltal Muscle. In: Kumar , editor. Muscle Strength. Boca
Raton: CRC Press; 2004, p. 13-32.

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.1.Genel tanimlar (Taktik Hazirlik)

Fiziksel Hazirlk

Tekrik Hazir ...

Pikolojik Hazirisk

Entellektiel Harrik

« Kompleks 1 (side out) : Servis- Karsilama- Atak- Dublaj
« Servis Karsilama Dizilisi
« AtakKompinasyonlari
* DublajSistemi

.
s p P
-:Aﬂetlk Hazirlk - -kompleks 2 (break point) : Servis-Blok-Defans
T ~

+ Servis Cesidi, adama, bolgeye
« Yiksek topa blok, hizl topa blok, orta oyuncuya yardim
+ Karsi takim hilcumcusuna yénelik defans dizilimi

. atak

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.3. Antrenmana Uyum
(Siiperkompansasyon)

.

sportif performans diizeyinin
istinde olusan uyum
(adaptasyon) olayina
“Siiperkompansasyon” denir.
Yakolev'e (1977) gére drt
evreden olusur:

Kaynak Zsgelei, 2013'en wyarlanmistr

ANTRENMAN UYUMU
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* Antrenmana uyum, sistematik olarak antrenman ile tekrar edilerek meydana gelen
degisimin toplamidir. Antrenman ile viicut Gzerindeki yapisal ve fizyolojik degisimler,
yuklenmelerin siddetine, kapsamina ve sikligina bagli olarak gergeklestirilen yiklenmelerin

sonucudur.

* Eger yiiklenme organizma igin yeterli degilse, higbir bigimde uyum saglama gergeklesmez.
* Eger yiklenme cok fazla ise, viicut bundan ya zarar gérir, 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 igin o kadar fazla antrenman zamani gerekir.

Antrenman uyumununu saglayan

YUK ‘tin bilesenleri

Antrenmanin
Yogunlugu

Antrenmanin
Kapsami

Antrenmanin
Siddeti

Antrenmanin
Bileskenlik Diizeyi

Ornegin; Bir igin
kigik 3x10dk lller, Jog/ 5dk.
3/Hft

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

beklemeliyiz??

/'

- Voleybol hazirlik sezonu kuvvet
antrenmani; 1TM nun %60-80, 5-8
tekrar,30sa-2-3 dk dinlenme, 10
istasyon, coklu eklem gerektiren
hareketler, 3/hft



Yukandaki 8rnekte ;

Egervoleybol agirlik antrenmanlarinda 30sn dinlenim araliklarinda tutulursa ATP kaynag

olarakkullanilan kreatin fosfat in yenil inin ancak %70 i gergekles en, 4.setten
sonraKHO lar ik olarak ve sonugta gok bilyik Laktik asit
birikimi olarak. uyum <Hipertofi

-2-3dk ik dinlenimaraliklarinda araliklarda Kreatin fosfatin %100 (i yerine konulabilecek,
il i Ve i uyum «Patlayic Kuvvet» olacaktir.

Voleybol antrenman siiresince ve iki

antrenman birimi arasinda verilen dinlenim

araliklar voleybolda en &nemli iki besinden 20

biri olan KHO lann tikenipyerine
dol ile

verilen uygumu farklilagtirmaktadir.

Glycogen Depletion

mmale glu/kg
&
S

60

a 30 60 90 120

Time (minutes)

“Fox,Bower, Foss, Beden Egtm ve Sporun Fizyolojk Temellri, 2012

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4 Toparlanma Siiregleri

g =
|

* Agiads, € Antrenman Bilm, 2018

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4.Toparlanma Siiregleri

1. Ayni karakterdeki maksimal yiiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

2. Ayni karakterdeki farkli siddetteki yiiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

3. Farkli karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

4. Farkli karakterdeki farkli siddetlerdeki yiiklenmeler yenilenmeyi hizlandirir.

Kada, . (201 . Vaymne Kitabe.

Ornek: Servis Karsilama Antrenmani ve Blok antrenmani FARKLI karakterde

Ornek: Defans antrenmani ve Blok antrenmani AYNI karakterde.

NEDEN 222 => Beceriler igin gereken enerji sistemini DUSON 1111

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4.Toparlanma Siiregleri

SURAT
(agir yiiklenme)

—— Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

6 24 48 72
TOPARLANMA SURES (SAAT)

(Viru, 1990)

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4, Toparlanma Siireleri

SURAT DAYANIKLILIK
Vo~
Aerobik Kapasite
Anaerobik Kapasite
Siirat
3 2 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)
(Viru, 1890)
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2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4.Toparlanma Siregleri

SURAT SURAT
(Agrr yiiklenme)  (Orta diizey yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

6 2 a8 72
TOPARLANMASURES (SAAT)

(Viru, 1990)

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.4 Toparlanma Siiregleri

DAYANIKLILIK SURAT
(agr yiiklenme)  (Orta diizey yiiklenme)

Pt
S
—— Acrobik Kapasite
Anaerobik Kapasite
siirat
6 2 8 72
‘TOPARLANMA SURESI (SAAT)
(Viru, 1990)

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.5. Antrenman Adaptasyonlari

Anlik Etki ( Acute)
* Tanim: Antrenman sirasinda viicut durumda orya gikan etki.
« Ornek: karsilikli pas-manset sirasinda kalp atisinin hizlanmasi, nefes alis verisin hizlanmas
Hemen sonraki Etki ( Immediate)
* Tek bir yiiklenme ve/veya bir antrenman sonunda viicutta gikan degisiklik
« Ornek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabiz sayisinin yiiksek devam etmesi, Servis-Karsilama
antrenmanindan sonra omuzlar ve sirtta hafif yorgunluk.
Biriken Etki (Cumulative)
* Tanim: Belirli bir siireyi kapsayan antrenmanlardan sonra viicutta ortaya gikan degisiklik.
« Ornek: Tempolu antrenmanlardan belirli bir siire sonra uzun rallilere adaptasyon, ardisik patlayici hareketlerde
glic devamliligin devam etmesi.
Gecikmis Etki (Delayed)
+ Tanim: Viicut yapisinda ve/veya motorik , teknik belirli sonrasi artis
+ Orek: iki hafta yogun giig onra patlayicik rtis, atak yiizdesinde artis
Kalici Etki (Residual)
* Tanim: Antrenmanlarin kesilmesinde sonra belirli bir zaman diliminden sonra viicut durumunda ve motor
yetenekler degisiklikler korunur.
+ Ormek: Hic kuvvet antrenmani seansi yapilmamasina karsin smag giiciiniin 15 giin korunmas1, Hig dayaniklilik
ragmen aras! gun gok

lssrin, V. 2008). 81,65
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2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler

2.6.Geriye Dénils Etkisi

Antrenman Yapmay Biraktiktan Sonra Biyomotor
Yetilerdeki Mevcut Diizeyin Korundugu Siireler

Biyomotor Yeti Kazanimlarin Korundugu
Siire (giin)

Aerobik Dayanikhlik 30%5

Maksimal Kuvvet 30+5

At

Kuvvette Devamhilik 155

Maksimal Siirat (Alaktik) 53
i yi yetiler

ok et o Beskcheo g n et g1, U s

2. AP igin bilinmesi gereken teorik bilgiler
2.7. Yetiskinler ve Gocuklar Arasindaki fark
« Gocuklar minyatiir yetiskinler degildir.

+ Cocuklan periyodi icin i gereken en dénemli evre boy
uzamasindaki hizl uzama donemidir. (PHV)

it e} T o i, Aeran i § Yok | Rarmenek
= e '

iorun eglencel

rrrre—

el 32
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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 farkliliklar
Sakatlik insidansi

+ Kadin sporcular erkek sporculara oranla daha dayanikli olduklarindan antrenman
hacimleri erkeklere oranla daha fazla olabilmektedir.



1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.1. ZEL OLMA

+ Takimin genel ézellikleri

Takimin genel hedefleri. Grnek: Sampiyon olmak, Play-off oynamak, play-out oynamamak, Siiper
lige gikmak, Vildiz Erkekler Tiirkiye Sampiyonasinda kupa almak vb...

Teknik ekibin bilgi ve beceri diizeyi. Ornek: Tecriibe, sahada calistinicilik 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...

1.3 AP Genel Ozellikleri.

1.3.1. OZEL OLMA

+ Sporcularin szellikleri

Sporcularin fiziksel dzellikleri. Grnek: Smag ve blok yiikseklikleri, defans hareketlikleri, servis
siddetleri vb...

Sporcularin tenik kapasiteleri. Grnek: Atak oranlar, Servis karsilama oranlari, servis oranlari, blok
verimlilikleri vb...

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

Sporcularin entellektiiel seviyeleri.

Sporcularin &z farkindalik diizeyleri.

1.3 AP Genel Ozellikleri.

1.3.2. ESNEKLIK

+ Zaman dilimlerinin degisen sureleri

Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 giin arasinda degisebilir)

Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)

Evreler ( Hazrlik evresi bir makrosiklusun yiizde kaginci kapiyor)

Makrosiklus (bir yillik antrenman plani iginde ka zirve yapilacak)

Kullanilan ysntemler

Farkli periy planlarr ]

Ornek: Kuvvet antrenmanlari igin
hazirlik evresinde dogrusal periyodizasyon kullanilirken, ézel hazirlik evresi igin dogrusal
olmayan yéntem kullanilabilir.
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1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.3. Dinamik bir stiregtir

+ Antrenman periyotlamasi uygulamaya aktarma siirecinde dikkat edilecek en
o6nemli noktalardan biridir.

Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelismelerin kaydini tutarak bu somut
verilere gére silreci giincellemek gerekir.

SN1K yaklasimi uygulanabilir.

NE ? => Blokta eller gok stabil durumda. Buna NE etkili oldu ?

NEDEN ? => Defansta reaksiyon azaldi. NEDEN azaldi ?

NASIL ? => Atak yiizdemiz artti. NASIL artti ?

NEREDE ? => Cok servis kagiryoruz. Setin, magin NERESINDE daha gok kaginyoruz ?

NE ZAMAN ? => Sporcularimizin doruk performansa ulastirmaliyiz ? NE ZAMAN ulastirmaliyiz ?
KiM (LER) ? => Servis araya ok top disiiriyoruz ? Daha fazla KIMLERIN arasina ?

1.3. AP Genel Ozellikleri.

1.3.4. Kademeli Yiklenme

+ Kisinin veriminin artmasi, antrenmanda uygulanan galismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir
sonucudur. Baslama evresinden iist diizey sporcu evresine kadarki antrenmandaki is yiikii her
bireyin

Kaynak: Zatsiorsky, 2006'dan aktanilmistir.

* Genel olarak, ust duzey liglerde voleybolcular yaklasik olarak on ay boyunca planli bir
sekilde antrenman yapmakta, bununla birlikte en tst diizeyde performansa yil iginde iyi
planlanmis bir antrenman planlamasi ile 2-4 defa, 10-12 giin stresince ulasabilirler.

« Sporcular yilin belirli dénemlerde (playoff lar, yada playout lar, Turkiye Sampiyonalari yada
yari finallerde) form diizeylerini yukari tasiyacak antrenman plan ve periyodlamalari hedef
miisabakalarin ortaya koymasi ile mimkiin olur. Eger antrendrler bunu yapmaz ise sporcu
ust diizey oynayacagi maglari segerek kendisi yapar.

* Arastirmalar cok 6nemli sampiyonalara hazirlanan sporcularin sadece % 15-25 inin en
yuksek verime asil yarisma déneminde ulastiklarini ortaya konmustur.
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1.3. AP Genel Ozellikleri. 3.1. Durum Analizi

Soru 1: Hacim ve siddet yiizdeli gésterimi anlamsizdir.

1.3.5. Gesitlilik
Intensity
* Antrendriin yaratma ve yaratici alismalar uygulama niteligi antrenmanin hedefini yerine getirmesi
icin énemlidir. 90-100% | H
80-90% M
50-80% L
002 0, 0,
0 R omp | | Comp, Comp,
Days M T w Th F Sat Sun

B - Volume I - Intensity

Kaynak: Zatsiorsky, 2006'dan aktarimistir Tudor Bompa, 2004

3.1. Durum Analizi

BOLUM 3

Soru 1: Antrenman yiiklerine iliskin Hacim ve siddet yiizdeli gsterimi anlamsiz midir?
3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

- Takim sporlarinda hacim ve siddetin nimerik bir sekilde gosterimi gergekten zordur.
- Takim sporlar, bireysel ve metrik branslara gore diizenli degil kaosun hakim oldugu bir yapiya
sahiptirlerdir.

« Antrenman Yiiklemesinin 2 boyutu vardir.
« Birinci boyut belirli bir siddet, siklik, ve hacimde uygulanan antreman dis yiklenme

« ikinci boyut ise dis yi karsilik organi olusan degisimdir. ig yiiklenme olarak ) : } A
tanimlanir ve yorgunluk hakkinda bilgi verir - Ancak unutulmamalidir ki kaosunda kontrol edilebilmesi form diizeyinin istenilen diizeyde ve zamanda
+ Disyiklenme miktarinin lcilip deg irilmesi kadar bu yi yaratmis oldugu ic olusmast igin gereklidir.

-Bu yiizden ve periyodi iliskin belirli araliklarin iginde kalmak sart:

yiiklenme miktarinin slgilmeside &nemlidir.
degisik yontemler ile hacim, siddet (antrenman yiikii) hesaplanmasi kaosun kontroli igin snemlidir.

3.1. Durum Analizi 3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

Soru 1: Antrenman yiklerine iliskin Hacim ve siddet yiizdeli gosterimi anlamsiz midir?

Kamlatif Etkiler Sliperkomponsasyon
+ Voleybol antrenman Planlamasi An f;::::f)“ -—) A""e'(‘l'::::]cevap [ Ortavadelietkiler P22 yada
«  Servis Kargilama Antrenmani % kag siddet 27?? L ol v Wisladapiasismn
+ Voleybolda gabukluk antrenmaninin hacmi % kag ????
« Teknik- taktik antranmen hacmi + kuvvet antrenman hacmi = ????

Enzim Aktitesi
Isi artisi
Protein Sentezi
AZD

Hacim
Siddet

Siklik

N - |

McGuigan, M. (2017) Monitoing triing and performance nathetes, Human Kinetics.



3. Antrenman ig ve dis ytik kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

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

+ Futbolda kullanilan yiiksek siddetli kosu hacminin haftalik antrenman programlarina dagitilmast.

3. Antrenman ig ve dis yik kavramlari
3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

ONE

RESEARCH ARTIGLE
Position specific player load during match-
play in a professional foatball club

Ivan Baptista'™, Dag Johansen?, André Seabra’, Svein Arne Pettersen’

1 y ot Tromas, o Avcic y, Tromss, b
2 Urivorsity of Tramsa, Norway, Tromsa, Norway
3 Piysical Acthty, ). Facuity of Sport, University of Pari,
H

3. Antrenman ig ve dis ytik kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

* Voleybol igin bir magta yapilan sigrama adedinin iki katinin bir haftaya dagitilmasi bir
hacim bilgisi olabilir.

12.2.2021

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.1. Antrenman Siddeti ve Hacim

Journal of Human Kinetics velume 67/2019, 259-269 DOI 10 478/ hukin- 20180080 259
Section 111 - Sports Training

=

§ sciendo

Jump Performance During Official Matches in Elite Volleyball
Players: A Pilot Study

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

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.3. Antrenman igi siklik

« Birantrenman yapisi icerisinde alistrma veya tekrarlarin hangi sikiikta uygulandiklarini veya tekrarlar arasinda

ne kadar ara verildigini, ne kadar sire dinlenildigini, antrenmanin yiiklenme sikligini ifade eder.
Antrenmanigi siklik bir antrenman tnitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini

gosterir.
e e s |

Prevestion = [ Commroled || 905
e 1 e
F] Hp F] 10646 (nmljled‘ a5 60s ‘
4 p 1 sant comoted || asvo ||
T PR T Comrates || sceos ]

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.3. Antrenman igi siklik
Footwork

6m x 2 tekrar (diiz-ters) x 10 egzersiz => Biltiin tekrarlar arasi 15" Dinlenme siiresi => 19 x 15”= 285" dinlenme
6m x 3 tekrar (diiz-ters) x 5 egzersiz =>Tekrar arasi 15", Egzersizler arasi 30 * => (5 x 30”)+ (5 x 2 x10”)=250" dinlenme

Yenilenen ATP/PC miktar

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

Fox, 1989
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3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.4. Antrenmanlar aras siklik

Bir sonraki antrenmanin yiikini belirleyen en énemli kriter bir nceki antrenman
amacina ve sporcunun iki antrenman yogunlugu arasinda eksilen ve kullanilan enerji
kaynaklarinin toparlanmasina baglidir.

Antrenman arasi siklik antrenman cesitlerinin giin ve haftalik mikro déngd iginde di-
zilislerine y6n veren énemli kriterlerden biridir.

Bu dis yiklerin iki antrenman arasindaki toparlanma  diizeyleri ig yiklerden yani
antrenman yiiklenmesine verilen metabolik cevaplardan gelmektedir.

Giinde iki antrenman uygulanacaksa antrenman arasinin 5 saatten az olmamasi
snerilmektedir.

MITIW]T|F]s]s
X x X {) X X
.

MITIW]TF]s]s

MITIW|T|F]s]s

z [

Mumrda Fuieinn Sarias

3. Antrenman ig ve dis yik kavramlari

3.4. Antrenmanlar arasi siklik

EVRE TOPARLANMA SURE
Birinci Evre i i i 3-5 dk (20-30 dk)
06 saat *Kan laktatinin yikilmasi (yari degeri) 15dk
*Glikojen depolarinin yer esi 30dk
(8zellikle Tip I fibrillerinde)
iikinci Evret *Glikojen depolarinin yenilenmesi 24-36 saat
(Tip i fibrillerinde)
“Elektrolit yenilenmesi (Na, K) 6saat
*Kontraktil yapilarin yenilenmesi 1248 saat
(aktin, miyozin)
Jeiincil . imlerinin venil i 48-60 saat
i inlerin yenil i 4872 saat
25gin (mitokondrial)
*Glikojen depolarinin siiperkompansasyonu 23giin
*Elektrolityenilenmesi (Mg, Fe, ...) 23giin

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.4. Antrenmanlar arasi siklik

Yiiklenmenin Oznel Degerlendirilmesi ve
oparlanma Siiresi

1920 Gokgokzor
Getlsim BN Gy
156 zor
ok Gok Kolay /
YeNILENME S Cllikga Kolay

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

Antrenmanin farkli karakterdeki igerigini 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 farkii karakter calisildig, antrenman hacminden cikariimaktadir.

" Yayines Kiabeu.

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

12.2.2021

o PLANE 3 105
Core Sioe pLasE 3 oI

1 Pl 3 £
z SicE Pl 3 300

3 RIVERSE PLANK 5 asen

0 166 PRESS. 3 u

3 A TG UL 3 m

. GLUTE W RASSE 3 u 5 | ower ‘GLUTE ram Rase 3 o
7 BENOH PRESS s 10 E S ENCH PRESS 5 )
¥ SHOULDER PRESS 3 10 8| upper ShouLben FREss ) m
0 LATPULLDOWN 3 10 5| upper LATPULLOOWN 3 )

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.5. Antrenman Kapsami

Antrenman Siiresi 90 dakika

Isinma 15 dakika

Ikili esler karsilikli alistirmalar S dakika
File Gzeri alistirma 30 dakika

6-6 Teknik-taktik 40 dakika

Antrenman Siiresi 90 dakika

+ Isinma 15 dakika
+ Defanstan gikan topun pasi 5 dakika
ikili esler karsilikl alistirmalar 5 dakika
Defans alistirmasi 15 dk

File Gzeri alistirma 10 dakika

6-6 Teknik-taktik 30 dakika

Servis 10 dakika

11



3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.6. Antrenman Yiikii: Hacim x Siddet

* Algilanan zorluk derecesi (AZD)

Cok yaygin bir kullanima sahiptir.
Birgok faktorden etkilenir.

Borg Scalasi 6-20 arasi puan
SRPE 1-10 arasi puan

Joyce, ., & Lewindon, . (665) (2014). igh-perormance taiing for sports. Human Kinetics.

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.6. Antrenman Yiikii: Hacim x Siddet

Deree | Yeginih
P |w

ety essy

Niplaus

Fizyolojik parametreler ile ylksek korelasyona sahiptir.

Borg Skalasi

Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandigi hakkinda bilgi verir.

=D

MeGuigan, . (2017).

1 triningand peformonce inothletes. Human Kinetics,

3. Antrenman ig ve dis yiik kavramlari

3.6. Antrenman Yiikii: Hacim x Siddet

Antrenman Yiiki = Algilanan Zorluk derecesi x Antrenmanin siresi
Monotony = Haftanin antrenman yiiki ortalamasi / standart sapma

Strain = Haftalik toplam yiik x Monotony

12.2.2021

Bolum 4

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

Tablo 4.1. Antrenman planiamasy/periyotlamas: ile igili kavramiar ve sireler

sereke Vicel, . ve rk

Mincogl, 0. 13- 14:133), Anks

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

Microcycles

Mesacycles

Macrocydle

Joyee don, . eds).(2014). Hig "
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4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

Dogrusal Periyodizasyon

Dogrusal Olmayan
Periyodizasyon

* Plansiz Karmasik

* Karmasikliktan uzak.

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.1.Makrosiklus Yapilanmasi

Makrosiklus uzun vadeli planlamalari icerir.
Mezosiklus islevsel birikim etkisinin uzun vadede yénetilmesiyle yil sonunda temel performans
hedeflerine ulasmak igin sistematik sekilde yénetilmelidir.

Her antrenman periyotlamast ve planlamasi zaman diliminde oldugu gibi bu dngiiniinde siirekli

giincellenen dinamik bir yapisi vardir.
Planlanan amaglar, ulasilan amaglar,

amaglar ve siirecinin

giincelleme altinda olmalidir.
Matveyev'e gore, makrosiklusun ana bslimleri hazirlik, yarisma ve gegis dénemleridir.

Daha sonra Stone, O’Bryant ve Garhammer hazirlik, yarisma ve gegis dénemleri arasinda bir gegis evresi

ekledi.

Dolayiyla, geleneksel dsnemleme modeli dért ayn evreyi icerir: hazirlik, ilk gegis, yarisma ve ikinci gegis.

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.1.Makrosiklus Yapilanmasi

2030 -302{ Unhghol Wenona TlIE ve | Motwsth

K TBbimin  Jeson  hedef bt xfﬁ/mu»’?
£ Mdnetier  fabiik ek , Spocealsr

¥ Tobmy olighiran b«%w &lmtoct ]
© dorl meng)es , tcenik mene Jer, debork ekip, Sporoulor

Heddter|

# Bu Sporawhe ME0EN  gecild T

Ly Moddyst , decedlel oguncus , go bsmetle ol oy,
e e, Sl | gl ot ps ¢
Ll :.:z, “Ify wfizﬁ;f;m.?m “

yénelik
tutulan kayitlarin biitinsel olarak degerlendirilmesine bagli olarak yapi siirekli diizenleme, ayarlama ve

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri
4.1.Makrosiklus Yapilanmasi

volume
(quantity)

12.2.2021

Preparatary Transition Competition Transition pericd
pariod i period (active rest)
Figure 18.2 model of for novice athletes)
Bacchle, TR, & Eale, W (Eds). It

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri
4.1. Makrosiklus Yapilanmasi

Hacim Genig. Hacim Yiksek Siddet — Hacim Digilk
Yilksek

Hagim Cok Dissisk

SuEmITARNLER

Siddet Distk Siddet Mag Temelli  Siddet Cok Diisiik
Dayanikhiik Birincil Hedef Aerobik  Birincil Hedef Mag Modeli Rekreatif Aktiviteler
Ikincil Hedef Anaerobik ‘Anaerobik [kincil
Hedef Aerobik
Kuvvet Anatomik Adaptasyon  Makimal Kuvvet Patlayici Kuvvet Zayf yonler
Hipertrofi Patlayic Kuvvet, Gug  Gig
Sirat Genel Siirat Becerisi  Akselerasyon cop Rekreatif Aktiviteler
Akselerasyon Deselerasyon, COD  Oyun igi siirat
Teknik Teme| Teknik Kaliplari  Mag modeli Taktigin iginde Zayf yonler
Basitten Bitiine
Pekint, , ark, G, Genel et Vcel, S, Harskee (s 171210, s
Ansdo, Unvrses,
V| RAZIRLIK EVRES| Vs B St el otz ] L VARISNA EVAES] STANBUL LI SUPER FHAL BAGLAR | TURNUVA FRoGRAM | 15 |
BOLIMLERBLOK | 1] 288L BOLIM BOL0M| SBOLIM BLOK
wezo [ THEZ0 [2MEZ0 | IMEz0 | 4Wezo | 570 |60z | 1wez0 | swezo | WEro | 10wezo [1imezo] [1amezo]tsezohuea]
Avaa [Tam:

Eyl. Ekm. 3 $ub. 2
nasLanacalnl 2229 5]12 19 26)2 8 162330 7 14 21|28 & 1118 26 2|9 16 23(30 © 93 20{2F 3 10 1724 2 9 16(23 30 6 1320 27 4 1 18 28] 1
| i o |

wagLan|

warrawineo 1 2 3)4 6 6[7 8 9 10f11 12 15 1a[15 18 17]18 10 20[20 22 23(24 26 26 2728 20 30 31|32 33 34 35|36 37 38 38[a0 41 42 43 44 48) 46 01
VomeDwsome | 30 | 30 | &1 &1 I S & A [ T Y} A

E-rrs

)

N

ik BN B

—omm<m

DUSIKORTA -

oSl

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1.0.0: Ozel Okullar 1. Dénem Baslangic,
1.D: Devlet Okullan 1. Dénem Baslangici, 1.A.T: 1.Dénem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil: Somestir Tatili,

2.D: Okullar 2. Dénem Baslangici, 0.M.G: Okul Maglan Grup Maglar,
O.M.Y: Okul Maglar Yan finaller, O.M.
R.B: Ramazan Bayram), T.5: Tlrkiye $ampiyonasi,

Mag

Pekins, . Yarkin, G, Genel

kul Maclan Finaller, 2.A.T:2.D6nem Ara Tatili,

ket ocel, S,

Anadu Unierstes.

(5. 171:210) Eskisenr:
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]
WAV A+ Gobuk Frveet | 3

PIYOMETRRC 1.7 Sevive + 3. Sevivel

Bersket Vicel, . ve ark, Minzogla 13 a3y

n kullanilan zaman dilimleri

4.1.Makrosiklus Yapilanmasi

Periyodizasyon Gesitleri

Tir

Dogrusal Bir fiziksel kalitenin birbiri ardina periyodik sralamast. Ornek; Hipertrofi, kuvvet, giig
Eszamanii Bir mezosiklus iginde farkl tipte yetilere odaklanmak. Ornek; Kuvvet ve Dayanikilik

gelistirmekigin ayni donemi kullanmak.

Birlesik Bir dénem boyunca giig ve kuvvet gibi gesitli tamamlayici fiziksel nitelikleri
efiitmek. Ornek; bir mikro siklus iginde Giig ve Max kuvvet calistirmak.
Yogunlasmis Bireysel fiziksel gelistirmeyi amaglayan kisa siireli yiiksek antrenman stresi
yaratmak. Ornegin aerobik kapasiteyi gelistirmekigin 2 haftalik bir ikl
Blok i bloklar.
Azaltim Dénemi v igir im ve siddette azaltima gitmek.
Mag Modeli inde mag
planlamasi

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

Giinliik konusma dilinde karsilig aylik antrenman evresi olarak kabul edilmis olsa da mezosikluslar
minumum 2, 5 veya 6 hafta (mi g i i
Mezosikluslar tekrar eden bir yapi seklind
Mezosikluslar 5-6 haftadan daha uzun si
snerilmemektedir.

Yillik takvimde ginler ve haftalar, dikkate alinarak antrenman, kamp, birinci, ikinci ve igincii éncelik
sirasiyla veya takim sporlarinda maglarin zorluk derecelerine gore hedef yarismalar/maglar, seyahatler,
tatiller, 6zel ginler takvime yerlestirimelive buna gore ikids planiamasi

Amag e olursa olsun igerisinde bulunduklari bolim ve periyoda bagl olarak amag ve fonksiyon ne olursa
olsun yiiklenme-yorgunluk-yenil

Mezosiklisler 1:1, 1:2, 0:2, 2:1,3:1 veya 2:3 gibi ifadelerle belirtilmistir.

n az 2 mikrosiklus uzunlugunda olmalidir.
Kleri takdirde yorgunluk ve monotonluk olusmas! sebebi e

12.2.2021

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

AcKaDA C. } 2709, 133 188,

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.2. Mezosiklus Yapilanmasi

T VangA EvRES STANSL UGl SUPeR FRALWAGLAR | 5. Béliimde planlama sirasinda TVF il fi-
5.B5LIM

nalleri ve okul maglarinin yogunlugu ile
kargilagilmakeadir. 4 déngii olarak
planlanmistir. Bu béliimiin temel amaci

sporcularin performanslarint korumalart
ve yaralanmalardan korunmalarini sagla-
makur. Bu nedenle zorlayici teknik/rak-

tik antrenmanlarnin sayisinin azalulmasi
ve her mezo dongiiniin son hafras: olarak
: yenilenme haftalarinda antrenman yiik-
|/ 3 lerinin azalulmasi saglanmaya galigilmis-
ur. Yeterli sayida dinlenme giinii APP"ye
cklenmelidir.

E. Yok, G, Genel Berehe vacel, 5, (5. 171:210) Esisenr
Anadalu Universtes.

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi

, yillik antrenman planindaki en islevsel yapi olan mezo déngiiniin kisa
vadeli en kiigik birimi olarak diistinilebilir.

Genellikle haftalik antrenman planlamasina karsilik olarak disiinilse de

noriin gore farkli da ilir (6r: 3 giin, 11 giin

Her mikro déngiinin temel olarak belirli 6zellikler gelistirmek/korumak gibi belirli
amaglanivardr.

Mikro déngilere bu amaglara yénelik isimler verilebilir (6r: gelisim déngiisi,
koruma déngiisii, mikemmellesme déngisi, sok déngleri, asin zorlanma
déngileri vb.
Bu amalara yonelik diizenlenen antrenman yiiklenmelerinin uyum etkileri art arda
biriktirilerek mezo déngtiniin amacina ulasilmaya galisilir.
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4. AP igin kullanilan zaman dilimleri 4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.3. Mikrosiklus Yapilanmasi 4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

Tablo 6.8 Antrer

plan

Antrenman Oturumunun

b Geligtirilmek Istenen Uygun
eni Teknik-Taktik Beceriler
Denge, Koordinasyon Yetileri

ge, Ko
Gabukluk/Ceviklik Reaksiyon
SaratiMaksimal S

Patiayici/ abuk/Reaktf Kuwvet

Antrenmanin Baslangici
{Isinmadan Hemen Sonra)

Maksimal Kuvvet
(Sinirsel Makanizmalar)

Antrenmanin Ortasi

12.2.2021

Bu antrenman tarlen merkez! sinic
sisteminin tam dinlenik durumda
olmasina ve enerji kaynaklannin

tamamen dalu almasina gereksinim

duyar.

Bu antrenman tirer hafif veya orta

ma
Hipertrofiye Vonelik Kuvvet

Teknik Makemmellik

Kuvvette Devamiilk
Aerobik Dayanskhidk

Anprenmenm Sond Teknik Becerilerde Yorguniuga

Direng,

Kaynak: 1ssurin ve Yessis, 30083430 Uyarianarak akTanimer

/. -5 Tk T

Bersket vicel, 5, Simlei 1, . 171:210)

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri 4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.4, Birim Antrenman Yapilanmasi 4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

« Antrenman periyotlamasinda amaglara ulasmak igin “antrenman etkisinin” antrenman
egzersizleri ve bu egzersizlere yonelik dinlenme aralariyla dogrudan yaratildig en kigiik

¥ yorgus
uygulanabilir,

Bu antrenman torier, artan
yorgunluk diszeyine ragmen
sposcunun yaklenmelere devam
etmesini gerektiir.

birimlerinden biri birimidir.
* Antrenman birimde APP agisindan bilinmesi gereken en 6nemli konu oturumda farkli e

Vardmes e san | Soguma )

Yardimes Evee b Ana s
yetiler calistirilacaksa bu yetilerin hangi siralamayla antrenman oturumunun hangi —— ———
bélimiinde calistirimasi gerektigidir.
" Funssmares: pr—r—
* Farkli tirde yiklenmeler ayni antrenman oturumunda veya kisa/orta vadeli antrenman
dongiilerinde eszamanli olarak gergeklestirildiginde antrenman uyum etkileri agisindan
birbirlerini baskilayabilir. it
* Bubaskilamanin, uyumlu olmayan yiiklenmelerden kaynaklanan cesitli [——
fizyolojik/biyokimyasal mekanizmalarin birbiriyle catismasi yoluyla ortaya ciktigi )
belirtilmektedir.
[Rp————
4 M B i

4. AP igin kullanilan zaman dilimleri 4. AP igin kullanilan zaman dilimleri

4.4, Birim Antrenman Yapilanmasi 4.4. Birim Antrenman Yapilanmasi

sbie 8.9 Dir sntrenman

Srsaimds cagimas dsha uygun can v
Antrenman Otururmunda | Temel etiyle Uyumu Olasak
Temel Caleslacah Yoti Cabsdabilesk Vatiler
ATP-CP Sprintler (Once)

[y —

2019-2020 Yillik Antrenman
%

Ciksek et Hipertofye Yonsik s
Veni Tk Taki Bcerior rce)
Ao Glkolt Yenberane Ak Aol Ukerme S | ey i, “{1.Yangma Evresi
[E— KDy Sl | 4 et
Kavvette Devarmi OncarSorwal
ATP CPoVuklanmalar | Atiobik Oayanitih (e (2Mezo)
(o Ceviklik, Catusiuk, | Path buk Kuvvet |
simat) Hipertofye Yonelk Kavve (Sor

{umn)

Maksienal Kuvvet (Siniria) Once)  Cabplan teenel yet sonasnda

(sonra)
Sorrasinda heshangi bir antrenman

Ve Teknik/Taktik
Beceritein Odrenilmesi

jiin)
e gergeklestriecek
heshangi bir antenman 91

urgun ya d
“*ATP CP: Fosfojen Sistem
Kapma:

L
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Bolim 5

5.2 Teknik-Taktik Antrenmanin Periyotlamasi

5.1. Teknik-Taktik Periyodizasyon basamaklari

BASAMAKLAR ISLEM LISTEST
Taknve sporcularn i ve it yinlrinin beirlermes.
STRATEJI Hedeflerin et bir sekiide ortaya konmast
KRONOLOJI
B o 1
| e eknik takiik hedle beliriermeli |
pe—
ANTRENMAN YOKU'
ANALIZI | |
Deva adn deferendirs

5.1. Teknik-Taktik Periyodizasyon hedef Belirlemek icin bireysel istatistiklerin kullaniimasi

12.2.2021

5.1. Teknik-Taktik Periyodizasyon hedef Belirlemek igin bireysel istatistiklerin kullaniimasi

4 2 2 42 2

(mnmiem)
)

(Amaranar)

T

* Makrosiklus yapilanmasi

« Teknik Hedefler;
Karsilamada %30 Eff ile oynamak
Serviste direk hatayi set basi 2 ortalamada tutmak
Smagérleri hizl ataga alistirmak
Késerin 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
. V..

5.2. Makrosiklus yapilanmasi

o) SR ]
w | |- « | o

) a5 | |w o7 w3

x5 b 16x| s s 1%
= by " ™ P ~

s lwm wia ow| |u owin s s 2

a7% saw e2% 3w amw sa% | |4am sew eI 7w 42K sew

TIRFT RABAROR DEFL HATEOR
] |
warva f wino 3] 2T3] S <A A
TAKTIK | 5] s1s] 5] s| o 5| 5| 5| 5| s s| 8| s| 5] s| 8] 5| 5| 5 | 5| o| o] o] o] 4] al al | o] 4| 2] | | o[ o[ 2| of [ [ [ [ ] 4
ey EE DN EEEEEE LD EEEEEEREEEEDDE EEEEDEDE DL E EEEE RNEN|
naras sossaromed 3] al | 2] 2] o | 3] o] o] o s|-alal &l alal-a 5| o] o o o] 5| o] o] f 4l al-al | f 3] 3] 3] [ 3] 4] of | [ <] o] o] o
T B AR R BN - £ AARRE E CE £ EE E EPPPARRAE AAREECEC AN
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5.3. Mezosiklus-Mikrosiklus yapilanmasi

« Dominant (Birincil Hedef)

«ikincil Hedef

* Belirlendikten sonra yerlestirirken iginde bulunulan zaman diliminde alisilacak biyomotor
yetiler le organize edilmesi gerekmektedir.

TESEKKURLER VOLEYBOLbA
ANTRENMAN

12.2.2021
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