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Antrenman Plan ve Periyodlamasi (APP) Tanim
“Antrenman ciktilarini 6nceden belirlenen zamanlarda en verimli hale

getirmek icin antrenman planlamasi degiskenlerinde yapilan mantiksal,
bltlinsel ve art arda gelen diizenlemeler.”
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* Antrenman Plan ve Periyodlamasi (APP) konusunda spor bilimin
karsilastigi en blylk zorluk “zaman” ve “kaosu” kontrol zorlugudur.
Uzun sireli bir stireci kontrolli deney ortamlarinda inceleyebilmek,
cok sayida degiskenin karmasik etkilesimini uzun sireler kontrol
altinda tutmaya gereksinim gosterir. Bu da gergek diinya kosullarinda
ustesinden gelinmesi ¢ok zor olan bir sorunu temsil eder.
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KULLANILAN ZAMAN DILIMLERI

s .. . UZUNLUK
ZAMAN DILIMI SURESI SINIFLAMASI
Cok Yillik Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli
Olimpik 4 y1l (ardisik olimpiyatlar arast) Uzun Vadeli . TVF4. Kademe
Yillik 1yl Uzun Vadeli
Makro 2-12 ay Uzun Vadeli — TVF3. Kademe
Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli
Mikro 3-7glin Kisa Vadeli TVF 2. Kademe
Antrenman Giinii 24 saat Kisa Vadeli
Antrenman Oturumu < 3 saat (genellikle) Kisa Vadeli TVF 1. Kademe
Antrenman Alistirmalar < 1 saat (genellikle) Kisa Vadeli
V. lssurin l;/lilrrY“e;s;aLZSSBa) ve V. B. Issurin (2010)’den uyarlanarak oturumu bazi seansi veya
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* Geleneksel (klasik) donemleme yaklasiminda yillik antrenman Periyodlamasinda belirli zaman
dilimleri bir araya gelerek islevsel bir amag ifade eden daha buiyiik zaman dilimlerini olusturur.
Genel biyomotor yeti diizeyini Yiiksek kapsam
Genel Hazirhik yiiks.eltrjﬂek. . Disik-Orta s.i ddet
Genis bir motor beceri ¢esitliligi Temel egzersizler
Hazirlik olugturmak. Cok gesitli antrenman tiirleri
Antrenman diizeyini, teknik yetileri, | Kapsamin en yiiksek diizeye
Ozel Hazirlik motor becerileri spora 6zgii ¢ikarilmasi, siddetin amaca
gelistirmek. yonelik yiikseltilmesi.
Spor Performansma yonelik Diisiik kapsam, yiiksek siddet,
On-Miisabaka kondlsyonu kazanmak ve t(imel yaklasan maglarin benzetimleri
maglar i¢in hazirbulunusluga .
Miisabaka ulagmak. (simalasyon).
Spor performansini magtan maga Diisiik kapsam, yiiksek siddet,
Miisabaka korumak, 6nemli maglarda en yiiksek | dinlenme ve toparlanmaya
diizeye ¢ikarmak onem verilmesi
. . Eglenceli gesitli etkinliklerle
Gegis Gegis Toparlanma aktif dinlenme
V. Issurin ve Yessis (2008a)’ten uyarlanarak aktarilmgtir.

VOLEYBOL YILLIK ANTRENMAN
PERIYODLAMASI/DONEMLEMESI ORNEGI*
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Antrenman periyotlamasi sadece teorik bir olay midir? Pratikte ne kadar uygulaniyor?

» Periyodizasyonun anlam igeriginden planlamasiz hig birsey yapilamayacagi ve ¢ok kesin kurallari olan,
bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanimlanmis oldugu bir izlenim edinilebilir.

* Opysa “ 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.

» Bilimsel bilgilerden yola ¢ikarak hazirlanan pratik uygulamalarin planlanmg halidir.

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

VOLEYBOL YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI*;

Sporcu Takip
Monitorizasyon

Antrenman Birim
Planlama

Antrenman
Yuklenmesini,
Kapsamlarini ve
Siddetlerini
Sayisallastirma

Sporcu ve Takim

Ozellikleri

Degerlendirme

Mikro Dénugiler;

Baslangi¢ ,Gelisim
Sok, Koruma
Azaltim, Zirve

Yeniden yapim

Gegis
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Gegen senelerde

kullanilan Plan ve
Periyoldlamalari
Degerlendirme

Periyodlama
Taslagi

Hazirhk
Yarisma
Gegis

Makro ve Mezo
Dénguler

*pekiinli, E., Yarkin, G., (Editdr; Bereket Yiicel, S.,) Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama IIHareket ve Antrenman Bilimleri , Eskisehir: Anadolu Universitesi. den

uyarlanmustir.
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« Adim 1: Degerlendirme (Geri ve ileri Bildirim)

e 1. Sporcu veya takimin 6zelliklerini belirleyin.

* 1.1. Genel antrenman yasi [Sistematik planlamalarla gerceklestirdigi antrenmanlar]
e 1.2. Voleybola 6zgli antrenman yasl

* 1.3. Takvim yasi ve gelisimsel yas

* 1.3.1.1. Boy uzama hizindaki doruk noktaya (PHV)* yaklasma doénemini belirleyin.

* 1.3.1.2. PHV yi belirleyin.

1.3.1.3. PHV sonrasini belirleyin (bGyime hizinin yavaslamasi).

¢ 1.3.1.4. Veriyi grafiklendirin.

1.3.6. Erken, ortalama diizeyde ve ge¢ olgunlasan sporculari belirleyin.

1.3.7. Yilhk antrenman ve yarisma (mag) onceliklerini belirleyin.

*pekiinli, E., Yarkin, G., (Editor; Bereket Yiicel, S.,) Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama IIHareket ve Antrenman Bilimleri , Eskisehir: Anadolu Universitesi. den
uyarlanmustir.
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* 2. Gegen yilin ve daha 6nceki yillarin antrenman, yarisma (mag) ve toparlanma

programlarini degerlendirin.

e 2.1. Antrenman/Performans
2.1.1. Fiziksel 6geler

e 2.1.2. Teknik o6geler

2.1.3. Taktik ogeler

* 2.1.4. Zihinsel 6geler

* 2.1.5. Yardimci égeler (isinma ve soguma; germe; sivi alimi ve beslenme; yenilenme;
sosyo-kiiltir)

e 2.2.  Yilik programin giiglii yonleri
* 3.1. Antrenman
* 3.2. Performans
* 4, Yilhk programin zayif yonleri
* 41. Antrenman
* 4.2. Performans
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e 5.
* 6.
e 7.

Mag ve turnuvalarin se¢imini en uygun hale getirin.
En uygun form diizeyi icin Firsatlar/Tehditler
Yillik plan igin tek bir temel hedef

e 7.1. ikincil hedeflerin zamanlamasini diizenleyin ve siraya sokun.

* 8. Bir sonraki yil icin program planlamasi

* 8.1. Takvim planlamasi: bir sonraki sezonun maglarini ve turnuvalarini belirleyin veya hepsini
belirleyin.

. 8.%] Katilmayi planladiginiz olusturmak igin hedef zirve(ler)den once yeterli sayida mag olmasini
saglayin

. 8.?3| Cok sayida mag olmamasini ve hedef voleybol etkinliklerine yorgun olarak gidilmemesini
saglayin.

* 8.4  Bir sonraki sezonun bitin antrenman kamplarini belirleyin.

8.5

Okul tatillerini, sinav donemlerini, bayram tatillerini ve sporcunun/takimin hazirligina etki

edebilecek bitin diger etkinlikleri belirleyin.

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA);4 @%} TVF

Adim 2: Plan Taslagi

1.

1.1.1.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.

Katilmayi planladiginiz miisabakalari ve turnuvalari siniflandirin.

Musabakalar boyunca antrenman

Eleme (hazirlik) misabakalari

Onemsiz miisabakalar

Onemli miisabakalar [&r: Tiirkiye Sampiyonasi Finalleri icin kritik 6Sneme sahip olan

miuisabakalar]

1.1.5.

Hedef voleybol etkinlikleri (takvime gére / 6r: Turkiye Sampiyonasi, Diinya Sampiyonalari,

Olimpiyat Oyunlari)

2.
2.1.
2.2.
3.
3.1.
4.
4.1.

Yillik planin miisabaka dénem(ler)ini belirleyin.

Yillik plan dongiistiniin ilk ve son maglarini belirleyin.

Cift uclu, ¢ uglu veya ¢ok uglu donemleme uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
Planin yarisma (mag) 6ncesi donemlerini belirleyin.

Cift uclu, tc uclu veya ¢ok uclu dénemleme uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
Planin 6zel hazirhk dénem(ler)ini belirleyin.

Cift uclu, G¢ uglu veya ¢ok uglu donemleme uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.

7/5/2024
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6.
6.1.
6.1.1.
6.1.2.
6.1.3.
6.1.4.
6.1.5.
6.1.6.
6.2.
6.2.1.
6.2.2.
6.2.3.
6.2.4.
6.2.5.
6.2.6.

7/5/2024
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Planin genel hazirhk donem(ler)ini belirleyin.

Yillik plan icin en uygun kapsam, siddet ve antrenman yiiklenmesini hesaplayin.
Daha 6nceki antrenman ve miisabaka yillarinin geriye dénik degerlendirmesini yapin.
Mag performansi

Antrenman kayitlari

Laboratuvar testi sonuclari

Alan testi sonuglari

Yaralanma ve hastalik raporlari

Antrenman ve performansi etkileyen énemli etkenler

Planlama igin 6ncelikleri belirlemeden dnce antrenman oturumlarini takip edin ve gozlemleyin.
Laboratuvar testleri

Alan testleri

Performans testleri

Psikolojik testler

Genel saglik kontrolii (check-up) sonuglari

Beslenme aliskanliklari degerlendirme sonuglari

¥
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6.3.

Voleybola ve oyun mevkisine 6zgli norm verileri belirleyin, toplayin ve degerlendirin.

6.3.1. Uluslararasi norm verileri

6.3.2. Ulusal norm verileri
6.3.3. Bolgesel veya il diizeyindeki norm verileri
6.3.4. Antrenman ve performanstaki enerji sistemi katilimlarini belirleyin.

6.4.

6.1, 6.2 ve 6.3’e dayali olarak bireyin veya takimin ihtiyaglarini, gereksinimlerini, amaglarini ve

hedeflerini belirleyin.

6.5.

Sporcularin ve takimlarin mevcut kapasitelerini tlke, bolge veya il diizeyindeki antrenman ve mag

gereksinimleriyle bagdastiracak bir plan tasarlayin.
6.5.1. Farkin Ustesinden gelinebilirse bir yillik bir plan kullanin.
6.5.2. Fark bir yilhk déngi icin cok biyikse farki kapatmak igin uzun vadeli plan olusturun.

6.6.

6.1’den 6.5’e dayali olarak yillik planin genel hazirlk, 6zel hazirlik, misabakaya hazirlik ve yarisma

donem(ler)inin 6n dagilimini tekrar gézden gegirin.

7.

Yillik antrenman plani iizerinde antrenmanin kapsam, siddet ve antrenman yiiklenmesine

yonelik 6n grafikleri ¢gizin
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Adim 3: Mezo ve Mikro Dongiiler ( P Tv F

e 1. Yillik planin mezo ve mikro dongii dagilim ayrintilarini tasarlayin.

e 1.1. Tasarimi miisabakaya hazirlik déneminin son haftasindan baslatarak 6zel hazirlik déneminin (OHD) son mikro
dongiistine dogru “geriye” giderek gerceklestirin.

* 1.2.  Planlamayi 6zel hazirhk doneminin son haftasindan baslayarak yine “geriye” dogru bu dénemin ilk mikro
doéngusine kadar gergeklestirin.

* 1.3.  Genel hazirlik doneminin son mikro déngisiinden baglayarak “geriye” dogru yillik planin ilk mikro dongusiine kadar
planlamayi tamamlayin.

e 1.4. Fiziksel, teknik ve taktik bilesenleri stirdurirken yuklenmeyi azaltma (tapering) ve zirveleme (peaking) ilkelerine
gbre miisabaka déneminin ilk ve son mikro donguleri arasindaki ayrintilari ortaya koyun.

e 1.5.  Cift ucly, Gg uclu veya cok uglu dénemleme uy(fquYorsanlz tasarima yillik planin son déngiisiinden veya en 6nemli
donglisinden baslayarak geriye dogru ilk donglye kadar planlayin.

. 2. Agagidakileri goz 6niinde bulundurarak mezo ve mikro dongii dagilimini tekrar gézden gegirin.

* 2.1. Antrenman kamplari

e 2.2.  Yenilenme dongtleri veya (hastaliktan) koruyucu aralar

e 2.3. Sezonun resmi tatilleri ve antrenman tesislerini kullanim olanaklari

e 2.4. (lkdgretim, lise veya {iniversite sinav dénemleri

e 2.5. Antrenman maglari, kiigtik veya buylk yarismalar (maglar), en uygun dizeyde ylklenmeyi azaltma ve zirveleme
e 2.6. Cevresel etkenler (or: jet lag, sicak, soguk, nem, yikseklik, hava kirliligi)

X
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- 3. Mezo déngiilerin antrenman hedefleri; uzun vadeli planin ve devaminda yillik planin, sonrasinda da
XI"Ik lanin ilgili d6nem ve evrelerinin hedefleriyle belirlenir. Mezo ve mikro déngii dagiimimizi bu
onulari goz oniinde bulundurarak tamamlayin.

* 3.1. Mezo dongu hedeflerini belirleyin.

* 3.1.1. Baslangi¢ mezo dongiileri

* 3.1.2. Gelisimsel ve uyuma yonelik mezo donguler

¢ 3.1.2.1. Metabolik, dayaniklilik ve kuvvette devamlilik uyum donguleri
e 3.1.2.2. Sirat (veya sinirsel), glic ve beceri uyum dongidileri
¢ 3.1.2.3. Karma (metabolik-sinirsel) uyum dongiileri
 3.1.3. istikrara ydnelik déngiiler

* 3.1.4. Yiklenmeyi azaltma dongileri

* 3.1.5. Koruma dongileri

* 3.1.6. Toparlanma veya yenileme dongiileri

* 3.1.7. Gegis mezo dongiileri

* 4, Planlanan mezo ve mikro déngii degerlerine gére yillik antrenman planinin {izerine son kapsam,
siddet ve antrenman \{ﬁklenme diizeylerini kaydedin. Antrenman ve yarisma (mag) yiiklerinin teknik,
taktik, fiziksel, zihinsel ve toparlanma/yenilenme 6gelerini icerdiginden emin olun.
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* Adim 4: Antrenman Yiiklenmesini, Kapsamlarini ve Siddetlerini Sayisallastirma

e 1. Yillik planin her bir dénemi igin antrenmanda kullanilan voleybolda baskin fiziksel
yetilerin kullanim yiizdelerini hesaplayin.

¢ 1.1. Kuvvet/Glg

e 1.2. Ceviklik/Cabukluk/Reaksiyon Surati/Surat
* 1.3. Koordinasyon

* 1.4. Denge

* 1.5. Beceri

* 1.6. Dayanikhlik

* 1.7. Esneklik

. 2. Genel hazirlik déneminin her bir mezo dongiisii icin antrenmanda kullanilan temel
biyomotor 6zelliklerin kullanim yiizdelerini hesaplayin.

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 10 ¥
(\/)
* Adim 4: Antrenman Yiiklenmesini, Kapsamlarini ve Siddetlerini Sayisallagtirma TVF
* 3. Yillik planin sadece ilk mezo déngiisiine ait mikro déngiiler icin antrenman ve performansta kullanilan

temel biyomotor 6zelliklerin kullanim yiizdelerini hesaplayin (Yillik antrenmanin yapisini olusturmaniz
gerektigini, bununla birlikte planlamis oldugunuz bitiin uyumlari gerceklestireceginizin garantisi olmadigini
hatirlayin. Bu nedenle sadece 3-5 haftalik dénem icin hesaplama yapin. Antrenmanin etkisini gozledikten

sonra gozlem sonuglarini dikkate alarak sonraki béliim icin hesaplama yapin).

* 3.1. Baslangi¢ mikro dongiileri

* 3.2. Gelisimsel mikro dongiler

* 3.3. Sok mikro déngleri

* 3.5. Maga yonelik mikro dongiiler

* 3.5.1. Yiik azaltma mikro dongiileri

e 3.5.2. Zirveleme mikro dongiileri

* 3.5.3. Mag performansini koruma mikro dongileri
* 3.6. Modelleme mikro dongileri

* 3.7. Yenileme mikro dongiileri

* 3.8. Gegis mikro dongiileri
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4. ilk mezo déngiiniin mikro dongiilerindeki haftalik ve giinliik antrenman oturumu
sayilarini bqllrIngn ve bu seanslari en uygun antrenman uyumunu, toparlanmayi ve
yenilenmeyi saglayacak sekilde siralayin.

4.1. Yuksek kalitedeki oturumlar daha dislik kalitedeki oturumlardan 6nce gelmeli

4.2|. I'O:nemle vurgulanacak antrenman ogeleri koruma amacgli calisilan 6gelerden 6nce
gelmeli

5. Antrenmanin giinliik ve haftalik kapsamini hesaplayin. Bir mikro déngiiniin
seanslarini planlarken her zaman seansin hedeflerini ve fiziksel, teknik, taktik ve
zihinsel dgelerini belirleyin. Sonrasinda yenilenme ve beslenme 6gelerini belirleyin.
Seansin toparlanma dgesi, yiiklenme 6gesi kadar 6nemlidir. Seanslari planlarken
asagidakileri g6z 6niinde bulundurun.

5.1. Norm veriler
5.2.  Antrenman ginlikleri ve kayitlari
5.3. Antrenmanlara uyumu takip etmek i¢in var olan ana esaslari kullanin.

5.4. Bir mezo dongiiden veya 3-5 mikro dongiiden daha uzun siireli donemler igin
gﬁnlijIk antrenman programlarinin yiik, kapsam ve siddet hesaplamalarini yapmaniz
onerilmez
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6. Zirve/Doruk performansa ulagmak igin yiik azaltma yontemlerini belirleyin.
6.1. Eniyi performansin geriye donik degerlendirmesini yapin.

6.2. Yiklenmeyi azaltma sirasindaki antrenman kapsami, siddeti ve sikhgini belirleyin.
6.3. Yiklenmeyi azaltma sirasindaki en uygun hedef mag sayisini belirleyin.

6.4. Son hazirlk ve zirve performans igin zihinsel stratejiler ve rutinler belirleyin.

6.5. Yik azaltma icin beslenme ve sivi alimi stratejileri belirleyin.

6.6. Ylk azaltma icin toparlanma ve yenilenme stratejileri belirleyin.

6.7. Sezon igin cevresel stratejiler belirleyin (6r: jetlag, yola geg cikis ve geg varis, sicak, soguk,
bocekler, hava kirliligi, yijksekliks.

10
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¥
YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 13 ( ? TVF

e Adim 5: Takip Etme ve Degerlendirme

e 1. Planlanmis antrenman etkilerine ulasildigini belirleyebilmek i¢in uyum siireglerini diizenli
olarak takip edin.

* 1.1. Fizyolojik takip icin stratejiler

* 1.2. Psikolojik takip ve uygulamalar igin stratejiler
* 1.3. Tibbi takip igin stratejiler

* 1.4. Diger takip konulari igin stratejiler

e 2. Sporcularin yardimci kapasitelerini takip edin ve bunlarin en uygun diizeyde olmasini
saglayin. Fiziksel yetilerle ilgili yardimci kapasitelerin, farkli spor dallariyla ugrasarak en verimli
sekilde zenginlestirilebilecegi unutulmamaldir.

APP Genel Ozellikleri. {‘/
(&) TVF

ESNEKLIK

* Antrenman periyotlamasi uygulamaya aktarma sirecinde dikkat edilecek en 6nemli
noktalardan biridir. Bu nedenle yillik antrenman plan ve periyodlamasi ortaya konulduktan
sonra detayli olarak 1 mezo dongliniin yikleri hesaplanirken, 2 mikro dénglide detayh olarak
hazirlanir.

* Kullanilan yontemler
* Farkli periyotlama/planlama yaklasimlari kullaniimasi. Ornek: Kuvvet antrenmanlari igin
hazirlik evresinde dogrusal periyodizasyon kullanilirken, 6zel hazirlk evresi icin dogrusal
olmayan yontem kullanilabilir.

11
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APP Genel Ozellikleri

DINAMIK BIR SURECTIR @ TVF

* Periyotlamaya ait olumlu ve olumsuz gelismelerin kaydini tutarak bu somut verilere
gore sireci glincellemek gerekir;

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

Antrenman Plan ve Periyodlamasina X
neden ihtiyac duyuyoruz? (( ?) TVF

Kaos sliresince yada sonrasinda diizeni kurabilmek!

2. Sporcuyu Ust diizeyde (Sportif Form) miimkiin olabildigince tutabilmek! Hatta
bu zamanlamayi hedefler ile cakistirmak (Doruk Performans?!)

3. Asiriyiklenmeyi 6nleyerek, artik voleybol topu gormek istemeyen sporcular ile
sezonu bitirmeye ugrasmayi onlemek.

4. Elimizdeki bireysel sporcu kalitesi ve antrenman uyumu/antrenman yuka
hesaplamalari ile performansa takimca ulasabilmek

5. Farkli karakter ve kilturdeki sporculara ortak bir hedef ve bunun iginde bir yol
sunabilmek

12
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1- Kaos iginde duzeni kurabilmek! Q%) TVF

Basarinin ¢ok sayida performans etkeninin bir arada gelistirilmesine bagli
oldugu Voleybol da Donemleme konusunda var olan bilimsel bilgilerin cogu
kuvvet ve kondisyonel yetilere yoneliktir.

Bununla birlikte sporda skor tabelasini teknik/taktik degistirir!
Teknik/Taktik ile bunu Ust dizeye cikartacak biomotor yetiler yonetilemezse Kaos
olusur. Bu kaos sun dinmesi icin plan ve periyorlamaya ihtiya% vardir.

ervis Kars. Sistemleri

Bireysel
Oyun Kurma J
i Sistemler Savu.nma Takim
Hicum Servi Dublaj
Tmac _ . ——> Sahada yer degistirme
omes —)l\/lan§e% gl

) St —_— Parmak pas
Servis Blok < T——— PIonJoR

Karsilama Fiziksel ve Fizyolojik Hazirhk |
Kuvvet Sira Dayaniklilik Koordinasyon Esneklik
Cabuk Kuvvet /
— ki

Patlayici Kuvvet ik dayanikiilik ~ Ceviklik ~ Suratte dayanikliik Hareketlilik

X
Takim Birlikteliginde Yada Team g ‘(\\5) TVF
Ust Diizey

Cohesion Antrenmanll?lan ve Voteybolun
Programlamasinin rol itiyaglar

I?ireysel Takimin
Ihtiyag ihtiyag
« Buradaki soru basarilan bir hedefin ve analizi analizi
periyodlamanin takim uyumunu mu getirdigi
yoksa takim uyumunun mu basariyi getirdigi l
yoniinde. Arastirmalar periyodlama ile

birlkte gelen performansin takim uyumuna

olan etkisinin, takim uyumunun basariya Ust Diizey
.. R o .. . Voleybolun

olan etkisinde biyilik oldugunu gosteriyor Ortaya

(Corron, 1998) Konulmasi

Takimin
Birkikteligin
in
Saglanmasi

Bireysel
Oyuncu
Geligimi

L RR——
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Q) TVF

I TAKIM BIRLIKTELIGI|

4(5!: l
g 3 |
1

? N

TAKIM BASARISTI|

iKiSI iCINDE PLAN VE
PERIYODLAMA YADA SANSLI
BIiR TEKNIK DIREKTORE
iHTIYAG VAR!

x
&) TVF
2- Doruk Performans mi Sportif Form mu?

* “Antrenman Dénemlemesi/Periyodlamasi Haff, ve Haff, (2012) a gore;

» “Antrenman ciktilarini 6nceden belirlenen zamanlarda en verimli héle
getirmek icin antrenman planlamasi degiskenlerinde yapilan
mantiksal, biitiinsel ve art arda gelen diizenlemeler.”

* Voleybol sezonundaki hangi «zamanlama»? Play off lar?, Sampiyonlar
ligi?, yada dlismemek i¢in oynayan bir takim i¢in Tim sezon!

14
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¥

(& TVF
Doruk performans gercekten hedefle cakisiyor mu?

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

* Cok 6nemli sampiyonalara hazirlanan sporcularin sadece
% 15-25 inin en yuksek verime asil yarisma déneminde
ulastiklarini ortaya koymustur.

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

yapilr.

@ TVE
Doruk Performansi Planlama

* Antrenman planlamasinda ve uygulamasinda en 6nemli ve karmasik
sorunlarindan birisi de performans doruguna planlanan zamanda
ulasabilmektir.

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

* Yillik plani ayrica sporcunun onceki yillarda yaptiklari da etkiler.
* Referans deger problemi!! Yik tayini miili takim 10000AU GS 7000AU

15
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Blok yaklasimi ve 10 haftalik mezo déngtler
Doruklama yada en Ust dlzey performans icin dnerilir;

- Yiiklenme/Accumulation Mikro Déngqiileri (4 hafta)

() TVF

P S C P C Cts P
X X X X X X Mag 10 Antrenman 5+1 Mikro
=) dongiler

kullanilirken

X X X X

- Gegis / Transition Mikro Déngiileri (4 Hafta)

P S C P C Cts P

X X X X X X Mag I 9 Antrenman =) 3+1 Mikro
dongller

X X X kullanilir

- Realisation/Gerceklestirme (2 hafta)

¥

N
Bir mikro dongl antrenman planlamasi yapilirken 5+1 @ TVF
ve 3+1 sistemi arasindaki farklar ?

16
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R
() TVF

Turkiye Voleybol Stiper Liglerinde Pandemisiz, Olimpiyat hazirligi olmayan
sezonlar yaklasik ~37-39 haftadan olusur. Periyodlamalarda Blok yonteminin
kullanimri ile 2-4 defa en Ust dlizey performansa karsilik gelir. Bu siireclerin

yaklasik uzunlugu ise 12-14 gindur. Ama asagidaki linear planlama ornegi ile
bu slirecin saglanmasi cok zordur!.

g g *——’/ /\"‘-,
& - .
£f
=5
e
5 General Specilic Pra- - & % § =4
= preg e carmp : i
jg phase g 2 i’ :%
2 Main competitions
Frepatory phase Competilive phase
- = = = \olumsa
------- Intensity

Sitress
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Makrosiklus Yapilanmasi ¥

Doruklama icin Makrosiklus Yapilanmasi 10 hafta
Realisation/Gergeklestirme yada Azaltim
Antrenmanlari

Blok Periyodizasyon

Her birinin kendi igerisinde 6zel bir

amaci olan birkac, mezosikllsten Eateptin
Championship

Championship

meydana elir. Antrenman World Cup
" i ()

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

Realization

2003). SRS

Blok Yiklenme Antrenmani Transmutation
periyodizasyonunda, ilk  olarak S SRR s

yiksek volim ve goreceli olarak R R oo -

disik bir siddetle  baslayan (] [a ] Caccwmuiaion |

yapllanma evresi veya blogunu

takiben, aktarim ve yapilan

antrenmanin  etkisini  saglayan Sy q’”—'J S Suger
birtakim antrenman bloklari birbirini @rerssnesnestisnnnsasesansensnestonaes - Competition period
takip eder (Pipes, 1978; Plisk ve Preparation period @esressensensanesaresssasareesasrenseassssavany

Stone, 2003).

Antrendrler tarafindan performansi artirmak igin misabakadan onceki glinlerde siklikla antrenman
ylklenmesinde bir azaltma planlanmaktadir.

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

Bunun temel amaci, sporcunun en ylksek performansa ulasmasini saglamaktir (zirveleme? Sportif
Form?).

Yuklenmeyi azaltma antrenmanlari 6nemli macglar/turnuvalardan 6nce fazlaya tamlamayi
(siperkompanzasyon) kolaylastirmak icin antrenman kapsaminda veya siddetinde hizli bir azalmaya
gidilmesi olarak da tanimlanabilir.

Stage V

() TVF

36

7/5/2024
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Azaltim Atrenmanlari

Makrosiklus Yapilanmasi

e Farkh surelerde kullanilan ve antrenman
yluklenmesinin degisik sekilde azaltildigi yontemler
kullaniimaktadir.

* Bunlar arasindaki en yaygin olarak kullanilanlar
“basamak seklinde azalan”, “dogrusal azalan”, “yavas
Ustel azalan” ve “hizh Ustel azalan” yontemleridir.

% of normal training
g 2
=2 L

A

-
=3
L

=]

Narmal training

Step taper & ——
(L., reduced training) hia
Laper pras decay)

T T T T T _ T_T_ T T _T1_ T T.1T1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1213 14

Days of tapar

Kaynak: Ifiigo Mujika, Tapering and peaking for optimal
performance

37

) TVF

3- Antrenmani Planlayamama ve
Asiri Antrenman/Siirantrene

7/5/2024
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Burnout and Coping Perceptions of Volleyball Players
Throughout an Annual Sport Season

Daniel Alvarez Pires 1, Herbert Ugrinowitsch e

Affiliations + expand
PMID: 34401004 PMCID: PMC8336543 DOI: 10.2478/hukin-2021-0078
Free PMC article

Abstract

Burnout is a psychological syndrome of reaction to chronic stress that occurs in athletes who feel
exhausted by a sport activity 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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Figure 1
Burnout nariables data (wean aud stemdord deviation ) of oolleyhall players (o = 520
PEE = Physical @nd emotioonad evfeaustion; RSA = Reduced sevese of atfiletic acoomplishment;
SDE = Sport devaluation; M1 = Mement 1; M2 = Moment 2; M3 = Momrsent 3; Md = Moment 4.
* = OS5 fomrpared o M) + g 0,05 fompared to M13; 7 p < 005 tcomspared fo M2).

Joares ! Human kseecs vobume 1268 257 DX 10D Wi T .
Sextion IV - Iehuvasurel Schences w Spont
ia
§ sciendo o l 1] ‘ _
Bumnout and Coping Perceptions % |
of Volleyball Players Throughout an Annual Sport Season i =

e

Figure 2
Cuopring variables data (meeart end stanidard devintion of velleyball paygers (=541,
C = Caping aedth adversity, PP = Peaking wnder pressere; MEP = Gowl settings/Mental

proparation: FW = Freadom fromt soorey: OO = Concent rationy, CA = Con fidemceMotioation

COA = Coachability: M1 = Miomerat 1 M2 = Mowieni 2: M3 = Monsent 3; M4 = Mnent 4.
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Patellar tendon structure responds to load over a 7-week preseason in
elite male volleyball players

Lucas Macisl Rabello @ 1 Johannes Zwerver, | Roy E_Stewart. Z Inge van den Akker-Schesk. 7 -2 and
Michel S. Brink %

Author information - Article notes = Copyright and License information Disclaimer

This article has been ciled by other articles in PMC._

Abstract Go to: =

- 30942014

The purpose of this study was to investigate the relation between external and internal load and the
response of the patellar tendon structure assessed with ultrazound tissue characterization (U T C) in elite
male vollerball players during preseason Eighteen players were followed over 7 weeks, measuring four
load parameters during every training and match: volome (minutes played). rating of perceived exertion
(RPE) (ranging from 6 to 20), weekly load (RPE+*volume), and jump frequency (number of jumps).
Patellar tendon structure was measured biweekly nsins TUTC, which quantifies tendon matrix stability
resulting in four different echo types (I-IW). On average. players spent 6§15 min/wk on training and matches
with an RPE of 13.9 and a jump frequency of 262. Load evaluation shows significant changes over the

T weeks: Volume and weekly load parameters were significantly higher in week 3 than week 7 and in week
4 than week 2. Weekly load performed in weelk 4 was significantly higher than weelk 7. No significant
changes were observed in tendon structure. On the non-dominant side, no significant correlations were
found between changes in load parameters and echo types. At the dominant side, a higher weekly volume
and weekly load resulted in a decreasze of echo tvpe I and a hisher mean RPE in an increase of echo type IT
The results of this study show that both external and internal load influence changes in patellar tendon
structure of elite male vellerball players. Monitoring load and the effect on patellar tendeon structure may
play an important role in injury prevention.

Keywords: athletes. imaging. jumper’s knee. periodization. tendinopathy
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7 o
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b \ A
/
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Rabello ve ark.Scand J Med Sci Sports. 2019;29:992-999.
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 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.

ANTRENMAN

-
BN perivoDLAMASI

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

X
'\__/
Sporcularin Takip Edilmesi/Monitorizasyon ( ( ?) TVF

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

* Sporcularin takip edilebilmesi igin antrendrlerin diizenli 6lgimlere ihtiyaci vardir.

5 4 3 2 1
- ) ; 4 Normalden
YORGUNLUK Cok Dinlenik| Dinlenik Normal Fazla Yorgun Cok Yorgun
’ " Uykuya

UYKU KALITESI Cok yi lyi ekt Huzursuz Uyku | Uykusuz
GENEL KAS YORGUNLUGU | MUkemmel Iyi Normal Gergin Cok Gergin
STRESS DUZEYI Gok Rahat Rahat Normal Stresli Gok Stresli
DUYGU DURUMU Cok Positif | Poazitif Normal Kot Gok Koti
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Sporcularin Takip Edilmesi (\\/P TVF

0aM02022 b [ 8.0 7 ] 3 B
02062022 T 7 2.0 7 a B
00572002 i 8 4.0

02/04/2022 7 7 2.0 7 a 8 7

4- Elimizdeki bireysel sporcu kalitesi ve > TVE
antrenman uyumu/antrenman yiki hesaplamalari
ile performansa takimca ulasabilmek

* Antrenmana uyum (sliperkompansasyon), sistematik olarak antrenman ile tekrar edilerek
meydana gelen degisimin toplamidir. Antrenman ile viicut tizerindeki yapisal ve fizyolojik
degisimler, yiklenmelerin siddetine, kapsamina ve sikligina baglh olarak gerceklestirilen
yiklenmelerin sonucudur.

* Eger yliklenme organizma igin yeterli degilse, hicbir bicimde uyum saglama gerceklesmez.

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

* Gelistirilecek voleybol daki 6zellik ve beceri ne kadar zor ve karmagsik ise fizyolojik, sinir-kas
ve islevsel uyum icin o kadar fazla antrenman zamani gerekir.
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Antrenmana Uyum
(Stperkompansasyon)

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

Antrenmanin
Kapsami
(Hacim yada
Volume)

Antrenmanin
Yogunlugu

Antrenman Yiiki

Hir soneakl antreamana
baslayn

F— perfembe— CyumI

Sekil 1.2 SUperkompansasyon

Yslleame = ‘AJ' “odad uaua e dempasv d«‘ih‘t..b"”

N\ W
;5 Ves senbe
“la A

Skdadn

aja')amman

Torpar]@ma

t{},fbrmm S —3)\ Cumprden; d
Arlag

dvtreaman
Yor unluk :>"\ (lorsam :;n" Sporcularn a/ke.v:!/lM JWJ'»M
d nicselmesi antreanan devam eder

dacal ?e/formans J(}-):J/&{ JL’/EJE&‘f
\fe," Cuma” antcermanlaca

aaslhIndft ile Jopactansng

4ndl  omkermalarg .ba;/ga/:r;w,,_
W Cali lr@m;"ma/m daka U} bir porfons

Kaynak: Zagelein, 2013'ten uyarlanmistir

ANTRENMAN
YUKUNE
VERILEN

uyum

Antrenmanin
Siddeti

Antrenmanin

Bileskenlik Duzeyi

__1;.‘ 1 / ,‘_Ll
gis i =
S 1 —
{ = = ] -,
e =
i i (S T * s

Ornegin; Bir voleybolcunun sezonun basinda dayaniklilik igin yaptig antrenman
orneklerinden; %50-70 maxVo2 dan kiigiik 3x10 dk teknik driller (pas, servis
kargilama vb), Jog/kosu aktif dinlenme aralig), 5 dk. 3/Hft

7/5/2024
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X
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* Birinci boyut belirli bir siddet, siklik, ve hacimde uygulanan antrenman dis
yuklenme
« ikinci boyut ise dis yiiklenmeye karsilik organizmanda olusan degisimdir.
Yorgunluk hakkinda bilgi verir.
* Dis yiklenme miktarinin 6l¢tlip degerlendirilmesi kadar bu yiiklenmenin
yaratmis oldugu i¢ yiklenme miktarinin olglilmeside 6nemlidir.

e Antrenman Yuklemesinin 2 boyutu vardir.

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

¥
Antrenman Adaptasyonlari ‘ (\\\—? ' Tv F

* Anlk 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 gikan degisiklik.
e Ornek: Tempolu antrenmanlardan belirli bir siire sonra uzun rallilere adaptasyon, ardisik patlayici hareketlerde
glc devamliligin devam etmesi.
* Gecikmis Etki (Delayed)
¢ 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.
* Kalci Etki (Residual)
¢ 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.

50
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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. ) X

4.1 Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari {(\\?] TVF

ANTRENMAN YUKUNE BiREYSEL UYUM PARAMETRELERi
Antrenman Dosaji l

IIII!!I!IIIII

Hacim
Siddet

Siiperkompansasyon
Kumilatif Etkiler ya da

Orta Vadeli Etkiler Maladaptasyon
Kisa Vadeli Etkiler

Antrenmana Cevap

_I/

Enzim Aktitesi
Is1 artisi

. . Voleybol maladaptasyon gostergelerine 6rnek ig yik
Protein Sentezi

=> Orta oyuncunun blok reaksiyonunda gecikme,
Pasor gcaprazinin 20’li sayilardan sonra bloksuz topu
disari vurmasi

Sikhk
Kapsam

AZD
vd...

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

() TVF

Voleybol Antrenman ig ve dis yik kavramlari

DIS YUK ic YOK

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

Pasoriin topa yonelme hizi (Siddet) Kosu sirasinda viicut i1sisinin artmasi

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

Bir antrenman sirasinda galisilan farkli 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.
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Antrenman ve Macta Sayilara dékemediginiz higbir
seyi kontrol edemezsiniz, yonetemezsiniz!!

Yaptirdiginiz Antrenmanlarin, plan ve periyodlamanin
voleybolcularinizin performansini artirip, fazlaya tamlayip
tamlamadigini 6l¢lip degerlendirebildiginiz veriler;

1- Antrenman ve Mac istatistikleri
2- Antrenman Yuk Hesaplari
3- Antrenman Monotonlugu (Tempo), Akut/Kronik Yik hesaplanmasi

X
Antrenman ve Magta Sayilar nereden geliyor; ((\\?) TVF

Antrenman Yukii = Hacim x Siddet
Monotony = Haftanin antrenman yik ortalamasi / Standart sapma
Strain = Haftalik toplam yuik x Monotony

Akut:Kronik Yiik Orani = Haftanin yiikii / Onceki 4 haftanin ortalamasi

27
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Antrenman Siddeti ve Hacim

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

|n

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

HACIM SIDDET

Antrenmanin veya magin siresi Maksimal Kalp atim hizinin ylzdesi

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

Sigrama sayisl, akselerasyon, Agirlik kaldirma hizi derece/saniye
deselerasyon

Egzersiz adedi Takim sporlarinda tempo

Vb... Agilanan zorluk derecesi

Pekdinlii, 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.

Voleybolda Antrenman yiikii ve Periyodizasyon iliskisi

EVRE HAZIRLIK EVRESI VARI5MA EVRES) STANBUL LIGl CGRUP RACLAHWA 2022:TE | 2 YARISMA EVREST ISTANEUL LIGI SUPER FINAL MAGLARS | TURNUVA PROGRAMI | T.
soLmLERBLoK | 1. BOLUM 2.80L0M 3.80L0M 4.B80LUM 5.80L0M 6.BLOK
¥e20 | 1MEZO [ZMEZO | 3MEZO | 4MEZO [5MEZO [SMEZO[7NEZO| 8MEZO | S.MEZO | 10.MEZO |11.MEZO| |12MEZO[13.MEZO 1 we2q]
AYLAR [Tom.  Agu. T Ekm. | | Kas. Ara. Ota. | Sub. | Mar. Nis.  May, Ha |G
BASLANGIC GOND Jﬁi‘s 51219 26)2 9 1623{30 7 14 21|28 4 11|18 25 2|9 16 23}30 6 1320|127 3 101724 2 9 16[23 30 6 132027 4 111826/ 1 B|E
SMEMLI TARIHLER ks e 1o R ¢
MAGLAR n " ] M) e w2 wm i
HaFTA MKRO|1 2 3|4 6 67 8 9O 1011 12 13 14 2122 23 28 29 30 31|32 33 34 35[36 37 38 39|40 41 42 43 44 45|46 47
Yiidoane:Dinkams | 3.0 30 41 41 31 41 41 44 41 34 31 1%

= 7o w0 o~ th oo

Dok ' S ol el o)

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: Yilbasl, Ara Tatil: Somestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Dénem Baslangici, O.M.G: Okul Maglari Grup Maglari,

O.M.Y: Okul Maglari Yari finaller, O.M.F: Okul Maclari Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,

R.B: Ramazan Bayrami, T.S: Tiirkiye Sampiyonasi, M: Mag

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.

7/5/2024
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Pullower Basu

e thon: SPEED-STRENGTH | power)

moTEs:

11

GiZEM GURESEN

Heavy:

Cortrolled

a1 Eack Latpulldown Closa A0-E-6 Huirvy: Fast
12 | int acl Ex Hi-Lo Chop Pulley HA-L Haavy: Fast
13
14
15

TURKISH WOMAN VOLLEYBALL NATIONAL TEAM

ATHLETE: OLYMPIC PREPARATION
5-1-2 parallel squat | 3x6 Goblet step 3x6+6
50-60-70% b.w squat
Bench oblique 3x5+5 Kneeling single 3x8+8
dead bug press landmine
Landmine single 3x6+6 Dead lift with 3x6  5-1-1
dead lift scrool 50-60-70% b.
Las Military press 2 3x6+6 pullover 3x8
L= ways
Goblet back lunges | 2x8+8 5-0-5 step 2x5
E with elastic down/up
Bridge dumbs 2x8 Balance 1 arm 2x8+8
- bench press dumb row
- Fitball curl 2x8 1 leg ecc curl 2Xx5+5
iy o slide
] Cable up 2x10 Cable eccentric | 2x8+8
o
» Golf core 2x5 hole Side plank leg 2x6+6
m over with rot. Hold 1” dowr

30” rest between exercise 1 and 2 and 3 / 1’ rest at the end of

the group

7/5/2024

29



4.1 Antrenman i¢ ve dig yiik kavramlari

4.1.1 Antrenman Kapsami

() TVF

* Antrenmanin farkli karakterdeki icerigini miktar olarak ifade etmektedir.

* Antrenmanin miktar 6zelligi hacim veya volim s6zcikleri ile ifade edilmekle birlikte bu
ifadeler antrenmanda yer alan herbir karakterin miktarini agiklamaktadir.

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

Agikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi. 59

Antrenman Kapsami

Antrenman Siresi 90 dakika

* Isinma 15 dakika

« kil esler karsilikli alistirmalar 5 dakika
* File Gzeri alistirma 30 dakika

* 6-6 Teknik-taktik 40 dakika

() TVF

Antrenman Siresi 90 dakika

* Isinma 15 dakika

* Defanstan gikan topun pasi 5 dakika

« ikili esler karsilikli alistirmalar 5 dakika
* Defans alistirmasi 15 dk

* File Gzeri alistirma 10 dakika

*  6-6 Teknik-taktik 30 dakika

* Servis 10 dakika

60

7/5/2024
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¥
Antrenman Kapsami ( ? TVF

oroer  Category Exercise Sets Reps onper  Category Exercise Sets Reps
1 Core PLANEK 3 30s 1 Core PLANK 3 30s
2 Core SIDE PLANK 3 30s R-L 2 Core SIDE PLANK 3 305 R-L
3 Core REVERSE PLANK 3 455 R-L
4 Lower LEG PRESS 3 12
5 Lower HAMSTRING CURL 3 12
6 Lower GLUTE HAM RAISE 3 12 6 Lower GLUTE HAM RAISE 3 12
7 Upper BENCH PRESS 3 10 7 Lower BENCH PRESS 3 10
8 Upper SHOULDER PRESS 3 10 8 Upper SHOULDER PRESS 3 10
9 Upper LATPULLDOWMN 3 10 9 Upper LATPULLDOWN 3 10

Toplam w Toplam U

61

Bir birim Voleybol antrenmanin en uzun hacmi
(stresi) ne kadar olmali?

31
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Bir birim Voleybol/Fitness antrenmanin en uzun
hacmi (suresi) ne kadar olmali?

¥
Antrenman Yik{: Hacim x@ ‘(\\P’) TVF
/ 4.1.2 Antrenman Siw \

A Subjektif Olgtiml
Objektif Olctimler ubjektif Ol¢limler

* Algilanan Zorluk Derecesi
7 (AZD, RPE)

internal; Ekternal; *+ Konusma Testi;
Metabolik; Antrenman mag
-VO2 Lokomotor; / konusmalar
- LA -Hiz .
- KA } Kaldirilan Agirhk; Mekanik;

Mesafe Aksel
Tahminler; - Dikey yer -1TM% - o se T!rasyon
-KA degistirme; 5J, - 3TM, 6TM,10TM - Deselerasyon

Al

32
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Antrenman Yuku: Hacim x Siddet ((\%) TVF

4.1.2 Antrenman Siddeti

* Algilanan zorluk derecesi (AZD)
* Antrenmanda sporcunun ne kadar zorlandig1 hakkinda bilgi verir.
* Cok yaygin bir kullanima sahiptir.
* Bircok faktorden etkilenir.
* Fizyolojik parametreler ile ylksek korelasyona sahiptir.
* Borg Scalasi 6-20 arasi puan
* sRPE 1-10 arasi puan

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

. ) ¥
3. Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari ((\\ﬁj Tv F

3.6. Antrenman Yik{: Antrenman Siddet

Borg Skalasi

Derece | Yeginlik | Algrlanan Efor | Olast Etki At Kategorii |
2%

7 3 Cok ¢ok hatif

8 40 Cok gok hafif

9 507, ook hafif Tsimma v sofuma ign gok uygun Toparlanma

10 55%

n B0 Hafif Act. End.f Sidd. Antr. Topr. END-

12 B

13 0% Biraz wor Avt. Kapasite END-

14 5%

15 B0% Zor Aer. Kapasite An. Esilte /biraz dilslik | END-T

] B5%

17 a0 ok zor Avrob.-Anserobik Kassal dayanikhiik END-II

18 95%

Extremely easy 19 100% Cok gok zor
pi| Exhaustion | Maksimal Anavtobik Metabelizma SPR-, RP

McGuigan, M. (2017). Monitoring training and performance in athletes. Human Kinetics.
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\_\_/
4.2. Antrenman Yik{: Hacim x Siddet ( Tv F

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

Day Session type | Duration (min} | RPE | Session lvad | Daily average
Maonday Bym &0 6 360 360
Tuesday  Fied 120 7 a0 N

Fiald 75 & 450 645
Wednesday Gym 60 7 azn
Field 120 8 960 690
Thusday  Track 80 g 480
Field 120 3] 720 600
Friday Gym 75 B 450
Fiald 180 ¥ i 1,050 750
Saturday Gym a0 7 630 630
Sunday Hecovery 30 1 30 30
Total weekly load 6390
Daily mean load [ [ T 529.29 i
Dailystandard T w0
deviation
Monotony 210
Strain 13419

The total weekly load is ca'culated as the sum of all the session loads. Daly mean Ioad 15 then calculated by
taking the average of all the daily avarages. Daily standard deviation is the standard deviation of those daity

averages. Monotany is calculated &s daily mean load divided by daity standerd deviation. Strain is celculated
as total weekly load multiplied by manotony

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

'\__/
4.1.3 Antrenman Yiika: Hacim x Siddet ( Tv F

7000
6000
5 S0
$
3 4000 /M/‘ y High
i i
isooo * \ / Lowmoderste
i hV4 e
3 2000
2
1000
i — r—y e e e ey i iy S g e S y—r v
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2
L J1 Mo J J
» on cm

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

Andrade, D. M., Fernandes, G., Miranda, R., Coimbra, D. R., & Bara Filho, M. G. (2018). Training load and recovery in volleyball during a competitive
season. J Strength Cond Res, 1, 1-7..
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ELIT VOLEYBOLCULARIN ANTRENMAN ICSEL YUK ALGILANAN ZORLUK

DERECESI VE ZINDELIK DURUMLARININ TAKIBi
Hasan Aka'l®, Cengiz Akarcesme®™. Emre Altunda’ ™, Caglar Soylu*®

Tablo 1. Kaulimeilarin demografik Szellikleri

N i+ 8s
Yy (yil) 15 2644343
Boy (cm) 15 181,346,018
Spor vas: (vil) 15 15,04:5,80
Viicut agirhg (kg) 15 71,3+10,7

Tablo 2. Antrenman igsel yitk AZD degerlerinin tekrarh dlgiimler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) T+8s Median X? P
AZD 1. ay 4. 87=61 5(4,25-5)

AZD 2, ay 5,121,791 5 (5-6) 3911 271
AFD 3. ay 48140 5 (5-5)

AZD 4. ay 4.81+,65 5(5-5)

PEODE  AZD: Algianin Zarhuk Dereees:

Tablo 3. Kaulimailarn zindelik durumlanmmn tekrarh Gictimler arasindaki fark tablosu

Degiisken (N=15) =84 Median X! P
Zindelik Durumu Lay 3754077 4(34)
Zindelik Durumu 2. ay 4,506,625 5 (4-5) 11,640 K]
Zindelik Durumu 3. ay 4.18+.54 4 (4-4,75)
Zindelik Durumu 4. ay 437,500 44-5)
P05
Voleybol Hazirhk — Spiker

Macglari suresince
Mevkiilere gore KA
araliklar™®

- 0% and above
o= N%-80%

. -_ 0% T0%
Middle blocker == %-60% Libero
—_— 0% and below
of max HR

7/5/2024

*Heart rate and blood lactate responses during the volleyball match Heart rate and blood lactate responses during the volleyball match, Scientifc

Reports | (2022) 12:15344
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Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari

X
Antrenman Siddeti ve Hacim ((\\?) Tv F

PLASE MACI

ORTA OYUNCULAR

4.1.3 Antrenman Yiki: Hacim x Siddet ‘(\%' TVF

TRIMP (Training impuls): Kalp atim hizi kullanilarak antrenman yUkinin 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 siire x 5)

36
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X
4.1.3 Antrenman Yuki: Hacim x Siddet ((\\?J Tv F

x 14:28 - 15 Dec 2020 m
HR AVG HR MAX CALORIES . .
o 72 v 929 #1179 TRIMP (Training impuls): Kalp
133 [BPM] 171 [BPM] [KCAL] atim hizi kullanilarak
v VOLLEYBALL & 0246:07 %  99% antrenman yikinin
hesaplanmasi

Team avorage

TIME IN ZONES

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

vonoso S - (AU)

HEART RATE GRAPH PSR

4.1.3 Antrenman Yuki: Hacim x Siddet ((\%) Tv F

Training Intensity

¥Toge-charts.com

Maximum 90-100% ‘
Anaerobic B0-89%
Aerobic 70-79%

34.26

Recovery 50-50%

Light (69 %) Aerobic 323 /618 pts (52 %)

Avg Training Effort Training Mode Training Score
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4.1.3 Antrenman Yiki: Hacim x Siddet

Antrenman Yiki: Hacim x Siddet

Recovery

Airwste Drop

% HRmax Time

Training Intensity

#ning Mods

Rating

() TVF

Voleybol da
KA ve Kan

Laktat

Gonzdlez etal. {2005)

| ers (mean age, |

30 players feian 10 Leams, only
dle blocker and libero players
nchuded

| wer

Skill-based training

Mach ‘

were fourd statisiically different
lp<tlon)

Ao ety [ Subjects Gender | Training/Mateh [HR (b Blood Ls
Mean HR fox libera: 1332 14,
; Pre-season voll o
Haie s |F in 5 matches, in Hok e
Druarie et al. {20197 | 15 prosfessional volleyball players | M Technicul and tactical training ot inclucled
| Tawenty-six juniar valie ay- | o
Gabhet et al {2006} | Tty sz junlr molieyball play- | o Not inclucled

9.1%

et 412 mmediL vs
nesaliL
samples refer o values of

Tess than 4 mmol/L

degerlendir
mesi

Karaca et al (ZBEEP

Easabalis eval {2005)"

| Healthy female o
valleyt

ry-si elite volle
516y,

Training matches

Sty group:

Cuntrel group: 3.7

0.4 mmalil

0 mmaliL

A
ively 1.

e

36-10.66 and

mmalfl

Post-malch HR mean: 90

Kin {ecal oIk | ;Iﬁf'::'r',il"“l'_:'.r Toam volleyball |y Match | ot included ?"I'rl‘l t__'_'l :I‘_‘:"."I"*-“L?' of
Mean HR dusring the gai
Mrocack (2007) 3 B Match rasged fom 90 1w 149 by, with
i, 65 b during rest and max
199 bpm
7
Mroczck et ol M Match 159
Set IECEES LN
Set4: 13262 16.8
M Match_in dehydration conditions | Ee-macch ITR mear ot Inchuded

7/5/2024
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Practice - £93--> Pr;

4.1.3 Antrenman Yiki{: Hacim x Siddet :(\\?: Tv F

Mvermbar 2, 2021 8 105PM > Navembar 30, X 1AM

AYDINEBSK 2021-22

TEAM SESSION AVERAGES JUMP BREAKDOWN
Smacor [N

(Oa -l 1ore | 2987 55.3cm
Capraz [ENCEORESE 50.9 e
Pasor None | 4690 43.1 ey

JUMPS Orta 2730
Pasor N 4073 34,9 cry
Capraz 2230 50.1 ¢ 07%
47.0
g Smagér 1691 531 ¢n 1

AVG HI JUMP e 1308
96 No 306 322cem 62%

Capraz  [ECIEIEEE]
Orta None | 2743 48.6 cm

[
JUMP % MAX HIGH IMPACT ALERT IMPACT
LANDING BREAKDOWN |~ oG LANDING
MNaad N T 1A%

Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibii

4.1.3 Antrenman Yuki: Hacim x Siddet

PLOT: JUMP COUNT VvS: EVENT Acute to Chronic Ratio:

FOR: TEAM > AydinBbsk 2021-22
= JUMP COUNT

1500 1500
1200 1200
00 ‘ 200
600 7] ‘ 800
\
300 300
i
° ‘ =] 3

an.zon 1012021 16112021 aAnze 22n20n

= JUMP COUNT Acute to Chronic Ratio [7:28 Days] 18

anzea 10.11.2021 w9201 2112021 zZn.20

Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibii

JUMPS AVG HI JUMP JUMP % MAX

X

) TVF

7/5/2024
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4.1.3 Antrenman Yuki{: Hacim x Siddet

(MAX, HEIGHT (JUMPS (TOTA)

} JIUMPS (TOTAL), ACC

v

AKX, )

7/5/2024

& Smacor
Player 1 Max. Height... Tjumps (Total) W Acc Max # Speed (Max,) # Distance (T.. Z Time Active... % Jump Load ¥ Acceleration. ' Dynamic De..
4 0.62 rry 23 214 mijsE 1313 kmh 1477 m 00:12:48 10231.25) 1457 U
10 m mis? 201 t 1483 T 021 0
14 058m 9 366 mis® 188 kmivh og21:18 14 0
17 DEgm 19 23 mys? 12.73 kmi/h 001314 Ge32.21 0
@ All players 0.65 m 58 2,88 m/fs? 16.19 km/h 2,672 m 00:17:10 19,105.23] 21.44 i}

Numbers; @ Below average @ Above average

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kulibii

4.1.3 Antrenman Yuki: Hacim x Siddet

() TVF

Biella Haak BILIKET Gabl Bartsch  Zehra Gines Ayca Aykac  Average Kibra Boz Meryern  OGBGGL ArLIN Tugba Mells
GULLUBAY  Guimarzes  Michelle Akman CHUAKA SERIOGLL senogiu Gurkaymak
@ AccVeryHigh © 1 4] 1 [i] i 0.17 0 4] o a 8] ]
@ Acc High 0 : 1 5] 0 0.5 0 [x] 0 2 ] a
@ Acc Medium 18 18 5 0 9 5.25 1 4 2 5 4] 1]
ACC Low 20 B 16 20 0 12 125 7 ] 4 & =] 1
@ ACCVery Low 134 92 142 115 105 74 71.25 55 32 34 22 33 7
Tatal 172 172 164 138 105 95 B89.67 62 42 40 35 33 18

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kuliibii
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WwWithin-week differences in extermal training

load demands in elite vollevball playvers

Lokl Akyilaiz
< u

'
Filipses Mo

lesrmen it

s Henricue de Oliveira Cas
i

o', CRlersa i Cacaie
N

ro”, Erman e

evsariel Miale

JLorenzo Laporta’, Coaskun Parim Y,

A Fillpsa Siiva™ 7, Hadl Noba

Ervire Altuncaa',

Ve

[T TR T3 30 +376.35 17 000D LH-MB
LF Dvsrarcs fml 94 363 HIZ338 e EE L R 5365 0000 LH, L ME R
Lo
LS emps (40 1030 Do [hi- |- ME-EH
TITIIRIT ZOAND 0000 L-LH ME, L S L DEt Lage
(e e 26270 0000 LH RH- LB S1-ME S O 2ES (Langa)
-l
32960 0000 [H-L-MB-FH-5 0333 (Lage)
[ WET  DODD LH- L M AN M0
BO3DT = 14; LH - L MB, RH, 5 \iB

(Mackranch
2008 Mansig)

81 R17 GO0 LH-L MG R M- DO Manesg)
20100 COO0 LH- L ME S Do
GO LH-L M AH & [AE
e e 13m0 0om 020 Sl
£s7_zizm com i
St A O 5626 000
Starsd_ Dincwie Q&L P10 0000 L ME-LH B SLH
-y
" 5 LH - L~ ME- FH
037 B0 0000 L-MB-RH-5
2042049 odl 9519 0000 AHMB-LLHEL
16872200
R

0003 EH.FH5-L MR

Arciam Acce Loiad a3 B4 AZEE
Arute Maan Loz §lA 34331430727 BID O EIAT G000 LM G- LH ME LR - ME 33 el
Crromic dean Load JHAL PE241: 15978 14285 5548 D000 LAHS-LHMEME-LH 0055 Small

030 BSEE 073 Q001 Parsiz)
* Enarmples for Soerce of difienence colume: (A1 - 8 denate: combinatioes foe A, B and C (A1-BLIC] denmes
x and & and A Band C
Damian Pawlik and Dariusz Mroczek®

Variable RPE p-Value Pearson Correlation s-RPE p-Value Pearson Correlation
Total Player Load 0.004 0.387 ** 0.004 0.388**

AVG Heart Rate 0.081 -0.242 0.267 -0.155

IMA Jump Count Low Band 0.002 0.421** 0.000 0.497 **
IMA Jump Count Med Band 0.078 0.244 0.043 0.279*
IMA Jump Count High Band 0.256 0.159 0.872 0.023
Mean Total Jumps 0.019 0.320* 0.030 0.298*

Total Jumps Count 0.019 0.320* 0.030 0.298*

IMA Accel Low 0.001 0.448 ** 0.001 0.456 **

IMA Accel Medium 0.003 0.397 ** 0.001 0.453 **

IMA Accel High 0.060 0.258 0.024 0.307*

Total IMA Accel 0.00 0,480 ** 0.000 0.515%*

IMA Decel Low 0.001 0.448 ** 0.006 0.370**
IMA Decel Medium 0.049 0.270* 0.058 0.259
IMA Decel High 0.49 0.270* 0.053 0.265

Total Decel 0.001 0.436** 0.006 0.369 **
ACC/DEC 0.768 0.041 0.238 0.163

AVG Heart Rate 0.081 -0.242 0.267 -0.155

SUM Total Accel; Decel 0.000 0.514 ** 0.000 0.486 **
SUM TOT’;";i'IWP‘ Accel; 0.001 0.444%* 0.002 0.421
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4.1.3 Antrenman YUki: Hacim x Siddet

- Onemli mag bir sirasinda ralli siirelerinin kiimelendikten sonra haftaya dagitilmasida bir ydntem
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olabilir.
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ANALIZ Aktif Periyot
Toplam Mag Toplam Set  Toplam Ralll ORTALAMA  MEDIAN MiN MAKS  STANDARTS  MOD  F. ARALIG| FREKANS Yiizde
B 21 920]  oc00:08]  oow0.04] o001 o0:00:37]  oo00:05]  oo:o0:04]  0D:00:01 106 11,52%
00:00:05| 446 48,48%
Toplam Aktif Periyot Siirelerinin Dagihimlan 00:00:10) 202 21,96%
00:00:15| 108 11,74%
i 00:00:20) 34 3,70%
00:00:25| 15 1,63%
450 00:00:30| 5 0,54%
00:00:35] 0,33%
400 00:00:40) 1 0,11%
0
as 920
o NOT:
0 Tirkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlari eleme
a0 grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmis aktif periyot siirelerinin
150
dagiimlari.
100
50
. - .
00:-00-01 0000:-05 00:-00-10 0000415 00:0020 00:0025 00:00:30 00:00:35 00:00:40
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ANALIZ Pasif Periyot
Toplam Mag Toplam Set  Toplam Rest ORTALAMA MEDIAN MIN MAKS STANDART 5 MOD F. ARALIGI FREKANS Yizde
B 21 920  o0:00:33]  oowo:z4]  oow0oi13]  oowoeos|  oo00:38|  ooi0o:z2]  00:00:15 3 0,33%
00:00:20 145 15,76%
Toplam Pasif Periyot Sirelerinin Dagihimlan 00:00:30 573 62,28%
00:00:45 a0 8,70%
B 00:01:00 17 1,85%
00:02:00 TB B48%
00:03:00 0,33%
600 00:04:00 L] 0,65%
00:05:00 0,54%
i | 00:06:00 5 0,54%
915
400 B NOT:
Trkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
o | 2020 Tokyo olimpiyat oyunlar eleme
| grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmis pasif periyot siirelerinin
x | dagilimlari.
100 I—
o e = —_ 5 | ] T — S
00e00:15 00:00:20 000030 00045 00100 00:02:00 000300 00:04:00 00800 00-06-00
85
ANALIZ
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18] a7 7omp :00:05 448  apasE[—>
62 19,81% 00:00:10| 202 21,96%
40 12,78% 00:00:15 108 11,74%
1 351% 00:00:20 34 3,70%
5 1,60% 00:00:25 15 1,63%
[3 1,92% 00:00:30 5 0,54%
1 0,32% 00:00:35 3 0,33%
1 0,32% 00:00:40| 1 0,11%
1 0
a3 820
Pasif Periyot Lig Pasif Periyot Olimpiyat Elemesi
F. ARALIGI FREKANS Yiizda F. ARALIGI FREKANS Yizde
00:00:15 0 0,00% 00:00:15 3 0.23%
00:00:20 ag 12.48% 00:00:20 145 15,76%
:00:30) 204|  e5.18%p :00:30 sral  ezomsl—
00:00:45 22| 1022w 00:00:45 80 8.70%
00:01:00 e 1.92% 00:01:00 17 1,85%
00:02:00) 25 7,99% 00:02:00 8 8,48%
00:03:00) 1 0,32% 00:03.00 3 0.33%
00:04:00) 0 0,00% 00:04:00) 6 0,65%
00:05:00) 4 1,28% 00:05:00 5 0.54%
00:06:00 1 0.32% 00:06:00 5 0.54% 86
312 915
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ANALIZ

Kombinasyon 1

1-5 sn Yuklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 2

1-5 sn Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 5

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

Kombinasyon 3

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

Kombinasyon 6

20 sn tzeri Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

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

FIVB in milletler liginde uyguladigi 15 sn kurali

voleybol antrenmanlarini etkiler mi?

87

7/5/2024
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¥
4.1.3 Antrenman YUki: Hacim x Siddet ((\\/P) Tv F

Antrenman Siddeti ve Hacim

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

* Futbolda kullanilan yiiksek siddetli kosu hacminin haftalik antrenman programlarina dagitiimasi.

* Futbolda1.21.5

@PLOS 1 ONE

() TVF

RESEARCH ARTICLE

Position specific player load during match-
play in a professional football club

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

1 School of Sport Sciences, University of Tromse, the Arctic University of Norway, Tromse, Norway,

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

* ivan.a.baptista @ uit.no

7/5/2024
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Antrenman Siddeti ve Hacim

7/5/2024

() TVF

Table 2. Descriptive statistics statistic (mean and standard deviation) and ANOVA analysis (p-value) of different HIR distances and work-rate parameters analysed

according to field position and respective Effect Size (ES) of differences observed.

Variables
HIRwg (m/min)

HIRpr 1-5m
(counts)

HIRpsr 6-10 m
(counts)

HIRpyep 11-15m
(counts)

HIRgsr 16-20 m
(counts)
HIRpsp21-25m
(counts)

HIRgpisr 26-30 m
(counts)

HIRpysp 31-35m
(counts)

HIRpsT 36-40m
(counts)

HIRpsp 41-45m
(counts)

HIRpst 46-50m
(counts)

Central
Backs
5.2(L.6)
8.2(27)
7.6(2.2)
5.0(27)
4.8(2.1)
2.6(L5)
1.7(L1)
1.1(0.8)
0.8(0.9)

0.6 (0.9)

0.2 (0.6)

Full-
backs |

. 8.1(L7) :

7.5(2.5) |

[s3G0 |

6.6 (3.0)

50(21) |

. 3.7(L5) :

27(1.4) :

1712 |

1.7 (L4)

. 1.0(L1) .

o9 |

Central
Midfielders
8.0 (3.5)
9.2(3.1)
8.2 (3.1)
6.3 (3.0)
5.2 (2.6)
3.7(21)
2.7(1.8)
2.2(L6)
1.2(1.1)

1.4 (L3)

0.8 (0.9)

Wide
Midfielders
9.2 (1.8)
10.3 (2.6)
8.9 (2.4)
8.1(3.0)
5.8(1.7)
4.2 (1.9)
2.3 (1.0)
34 (19)
2.0(0.8)

1.1 (L0}

0.8 (1.1)

Central
Forwards
9.4 (1.6)
9.3 (4.2)
82(19)
6.4 (1.4)
6.0(22)
5.2(L5)
43(1.2)
28(2.1)
15(L1)

15 (L.0)

12(1.4)

p-value Post-hoc multiple comparisons

(p<0.05) | Effect Size

<0.001 CB<FB (0.46); CB<CM (0.46); CB<WM (0.54);
CB<CF (0.51)

0.009 ‘ FB<WM (0.27)

0.591 ‘ No sig. differences

0.008 CB<WM (0.33)

0.301 No sig. differences
<0.001 CB<WM (0.28); CB<CF (0.40)

(0.33); WM<CF (0.35)

<0.001 CB<CM (0.24); CB<WM (0.41); CB<CF (0.26);
FB<WM (0.30)
0.001 CB<FB (0.31); CB<WM (0.33)
0.009 CB<CM (0.29)
0.007 CB<FB (0.23); CB<CF (0.26)

<0.001 ‘ CB<FB (0.26); CB<CF (0.50); FB<CF (0.31); CM<CF

() TVF

* Voleybol icin bir magta yapilan sicrama adedinin 3-4 katinin bir haftaya dagitilmasi bir

hacim bilgisi olabilir. Hangi evre hangi takim?
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Journal of Human Kinetics volume 67/2019, 259-269 DOI: 10.2478/hukin-2018-0080 259
Section III - Sports Training

§ sciendo

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

by

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

Table 1
Average and proportion of jumps per set and jump heights in different sets
of the game (height values expressed in w).

First set Second set Third set
Number of Jump height Mumber of Jump height Mumber of Jump height
jumps jumps jumps

Type af Joecurrena % M S0 Occurren % M SO Oeccurren % M 5D
Jump CERS S
Serve 47 102 51 012 ()8 126 053 .15 72 13 0.6 015
Reception 9 195 0.35 13 7 145 032 011 & 145 028 .08
Fel 100 217 039 011 85 176 041 011 104 188 039 011
Simulation 19 412 0.64 013 26 538 056 016 32 5.8 0.5% 011
Attack BT 15.8 051 01z 89 184 065 013 95 172 059 0.11
Block 169 366 056 013 197 40.8 0.55 011 222 402 0.55 01z
Celebration 3 065 0.31 .13 2 0.41 0.32 01 3 0.91 0.27 13
MNull 27 586 041 02 16 331 D3z (1% B 14 254 035 015
Total a61 100 052 0.13% 483 100 0.53 1z 552 100 052 iz
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Bir mikro dongu icerisindeki antrenmanlarin ayri ayri yuklerinin o mikro
donguye ait magin yikinden daha yuksek olmasi hakkinda ne

distndrsiniz ?

Bir mag haftasi bir mikroya iliskin antrenman yika dagilimi ve galisilmasi
gereken 6geler ?

https://complementarytraining.net/lets-talk-about-weekly-plans-in-
soccer/

7/5/2024
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Joyce, D., & Lewindon, D. (Eds.). (2014). High-performance training for sports. Human Kinetics.

4.3 Antrenman Yogunlugu/Sikligi

() TVF

Antrenman Yogunlugu/Sikhg

Antrenman ici Siklik

Voleybol antrenmanlari icinde yapilan teknik/taktik driller arasi verilen
stire (aktif ve pasif)

Voleybol antrenmanlari iginde yapilan
kuvvet/sirat/denge/koordinasyon/dayaniklilik drilleri arasinda verilen
stire (aktif ve pasif)

Antrenman Arasi Siklik

Ayni gin iki antrenman arasindaki
sire

Hafta ici antrenmanlar arasi siire
Aylk antrenmanlar arasi sire

50
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¥
N
Voleybol Antrenman Sikhgini Etkileyen Faktorler @ TVF

1- Voleybol 2-Voleybolda yapilan 3-Voleybolda yapilan farkh
Antrenmaninda Tiikenen farkli yiiklenmeler yiiklenmeler sonrasi (Kuvvet, Sirat,
Kimyasallarin yerine sonras! (Kuvvet, Sirat, dayanikhlik, t(.ek.nik taktik)ﬂMSS r}in
konulmas (Metabolik) dayaniklilik, teknik toparlanmasi igin gecen siire (N6ral)

taktik) Yikilan, yipranan
kaslarin toparlanmasi

Kreatin . - .
Fosfat Su, Mineral ve Vitaminler icin gecen siire
(N6romuskdiler)

Karbonhidrat

Voleybolda Yorgunluk Mekanizmalari
Olasi olusma nedenleri Antrenman Sikhgi ile iliskili olabilir mi?

* Sporcularin (Ozellikle Kadin Voleybolcularin) diyet aliskanliklari CHO
tuketiminin gereginden fazla diismesi. Fat loading, Intermittent Fasting! gibi
diyetlerin yanlis kullanilmasi.

* Dehidrasyon ve mineral kayiplarina, alinan ektra vitaminler kadar 6nem
verilmemesi.

* Antrenman yuklerinin antrenman sikligi iliskisinin diizgin ayarlanamamasi
nedeni ile kumdulatif yorgunlugun artmasi

* Voleybolun hizlanmasi ve oyun kurgusunun degismesi nedeni ile cok
tekrara dayali uzuuuun antrenman yapilmasi ancak fizyolojik degiskenlerin
voleybola 0zgl bir sekilde antrene edilememesi.

* Sporcularda var olan postiral mekanik bozukluklarin giderilmemesi sebebi
ile hareket ekonomisinin yetersizligi ve glic uygulama-uretme dengesinin
bozulmasi. Mekanik stressin artmasi
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¢ Anaerobik ATP/CP

*
) TVF
Giig: 0.1 - 3s (< 5s) “Patlayici hareketler” Or: Smacg, blok ya da Karsilama-Atak

Kapasite: 8-12s ( <15s) “Maksimal hareketler” Or: 10-15s kadinlar igin orta uzunluktaki rallilerde
ondeki orta oyuncunun maksimal yaptigi blok kosusu, sigrama, atak icin agilmasi gibi hareketlerin
tamami

* Anaerobik glikolitik sistem

Glic: 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 lizeri dar alan calismalari, 2-2 sahanin
daraltildigi siddeti yiksek ¢alismalar.

* Aerobik Sistem

Giic (MaxVo2) : 3-5dk “Maksimale yakin” Or: Oksijen kullanimini gelistirmek icin yapilan yiiksek
siddetli interval seklinde organize edilen topun ve teknik elementlerin isin i¢cinde oldugu
ahstirmalar.

Dayaniklilik : Saat(ler) “Submaksimal” Or: Servis-servis karsima antrenmanlari, maksimal sigrama
olmadan teknik gelisimin hedeflenendigi 6-6 antrenmanlar, bazi uzun duraksamalarin oldugu
taktik antrenmanlar.

|n

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.

103

X

(£) TVF

SIDDET / Hacim
90-100% Yilksek
80-90% Orta m
50-80% Disiik d
0 Rest
Ginler Pazatesi Sal Cargamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Enerji Sistami alanina gére | * Aerobik Sistem *Anaerobik Glikolitik| *Anaercbik Glikolitik| *Anaercbik Glg *Aerobik Sistem
antrenmarnin birincil hedefi | Kapasite Giig Kapasite Kapasite

TABLE 2.2

Energy Systems Approach to the Power and Capacity for ATF Energy Provision during

Muscular Work

Intensity Factor Intensity Factor
Energy System Power Capacity for Power for Capacity

Anaerobic ATP CF system 01-3s Slol12s Explosive Maximal
(= 58) (= 15%)

Anacrobic glyeolytic system 1540 30 s H5to120s  Maximal Maxamal

{= 45 5}

Aerobic system ItoSmin  hour(s) Mear 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 104

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

7/5/2024
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¥
Voleybol da Aerobik dayaniklilik 5nemli mi ? ”\\5' TVF

/ Teknik dogruluk icin ylksek tekrarli galismalarin 6neminin artmstir. \
Yuksek tekrarli sik ve genis hacimli antrenmanlarin yapilabilmesi igin
aerobik dayaniklihigin toparlanma hizini artmasi nedeni ile ihtiyag
artmaktadir.

Oksijen kullanim kapasitesi artmis sporcularin rallyler arasinda ve
stresince daha hizli toparlanabildikleri (Kreatin Fosfat ve KHO)
yorgunluga direngli olduklari ve biriken artik maddeleri antrenmanlar

\\ arasinda daha hizli elimine ettikleri bilimsel olarak kanithdir. /

X
Voleybolda Aerobik dayanikhligi artirmak icin neler yapilmalh ? ( P TVF

ﬂerobik dayanikhligin artmasi icin kosu temelli egzersizlerin sikligi azaltﬂmah\
mag¢ modeli antrenman alistirmalarina ihtiyag vardir (Dar alan oyunlari). 6-6

calismalari slire ve gérev temelli olarak diizenlenebilir

Fiziksel sikintilar (Salon Problemleri) Kosu temelli aerobik dayanikllik
antrenmani kullanilacaksa aerobik recovery run metodu benimsenmelidir.
Degisken tipte kosularin kisa mesafeli tekrarlanmasi esasina dayanir.

Mekanik stressin azaltilmasini saglayarak tendinit basta olmak Uzere
yaralanma sireclerini ortadan kaldirir ve aerobik dayanikhligi gelistirir
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Voleybolda Laktik Aside Toleransi artirmak icin neler yapiimali »

Temposu ylksek Dar alan oyunlari
File onl smag/blok yiksek siddetli (%100<) intensif
interval (10-30sn X 8 set)

Antrenmanlar arasi siklik

Giinde ki

X

(£) TVF

Bir sonraki antrenmanin yikiini 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 dongii iginde dizilislerine

yon veren 6nemli kriterlerden biridir.

olmamasi

antrenman uygulanacaksa antrenman arasinin 5 saatten az
onerilmektedir.
Sah C’:)f{ ?e/{ Cma | |Gt | Pt
2 ¢l 7 ]
X _r‘j eAr 1) Qniteavay
X ’ 4 Aat fest
) [1lwt | Por

:

108
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Ornek;

Yenilenen ATP/PC miktar

<10 saniye
30 saniye
1 dk

1,5 dk

2 dk

2,5 dk

3 dk

Antrenman igi siklik

ne kadar ara verildigini, ne kadar sire dinlenildigini, antrenmanin yiiklenme sikhgini ifade eder.

Cok az
%50
%75
%87
%93
%97
%98

7/5/2024

() TVF

6m x 2 tekrar (diiz-ters) x 10 egzersiz => Butlin 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

Q) TVE

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

e Antrenman igi siklik bir antrenman tnitesinde yapilan tekrarlarin hangi dinlenme araliklariyla yapildigini

gosterir.
onoer Category Exercise
Prevention Bosu Denge 12 R-L Controlled |
Prevention Hip raise with fithall g 15 R-L Controlled
- ; - Circuit x3 Set arasi
Prevention TRX High Rotation 12 Controlled /
Prevention Trx hih back extention Bs x4 Controlled [ 90s
1 Legs Goodmorning 4 5 Controlled 455-60s
2 Hip Hip Thruster 3 10-6-6 Controlled 45s-60s
3 Legs Hamstring with Slides 3 B Controlled 455-60s
4 Hip Lunge to deadlift 3 6-4 R-L Controlled 455-60s
5 Back Latpulldown acik tutus 3 10->4 Controlled || 45s-60s | ]
6 Back Inverted Row 4 Max Tekrar Controlled \ 455-60s /
7 Back Barbel| Pullower 4 6 Controlled 455-60s
B Triceps Pulley Triceps Extention 3 10->4 Controlled 455-60s
9 Back Knneling Chop 3 5 R-L Controlled |\ 45s-60s /

* Dinlenme arasini 120”
¢ikarildiginda ne olur ?
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4.2.2 Voleybol Antrenmaninda Tikenen Kimyasallarin

yerine konulmasi (Metabolik)

Voleybolda kisa sire ytksek siddet
Antrenmani sonrasi Siklik

Voleybolda kisa sire
ylksek siddet
teknik/taktik, kuvvet, slirat
ve koordinasyon
Antrenmani sonrasi
Karbonhidratlarin
toparlanmasi

4.2.2 Voleybol Antrenmaninda Tikenen Kimyasallarin

yerine konulmasi (Metabolik)

7/5/2024

QO TVF

Voleybolda
VO2mak
antrenmanlarinin
onemi
distnilenden
fazla olabilirmi?!

Octluded circulation

Recovery time (min)

Intermittant ayaling

Normal mixed diet

SNk ligh-carbohydrata diat

L 1 L 1 i | | L L
12 16 &

Hours of recovery

) TVF

Uzun Sireli (60dk<, %80 Max VO2 alti) Voleybol Antrenman Arasi Siklik

Uzun Sureli (60dk<, %70
Max VO2 alti) teknik/takti
dayanikhilhk Voleybol
Antrenmani sonrasi
Karbonhidratlarin
toparlanmasi

Glycogen content (g - kg-muscle™)

24

20

16

12

Continuous
exercise

-
-

 High-carbohydrate diet

" Fat + protein diet

L =11 i i

}
25 35 45 0

|
Recovery time (hours) 5 days
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Antrenmanlar arasi siklik; Metabolik
toparlanma araliklar

7/5/2024

() TVF

EVRE TOPARLANMA SURE
Birinci Evre *Kreatin fosfatin yenilenmesi (fazla tamamlama) 3-5 dk (20-30 dk)
0-6 saat *Kan laktatinin yikilmasi (vari dederi) 15 dk
*Glikojen depolarinin yenilenmesi 30 dk
(6zellikle Tip I fibrillerinde)
ikinci Evret *Glikojen depolarinin yenilenmesi 24-36 saat
6-36 saat (Tip Il fibrillerinde)
*Elektrolit yenilenmesi (Na, K) 6 saat
*Kontraktil yapilarin yenilenmesi 12-48 saat
(aktin, miyozin)
Ugiincii evre *Kas enzimlerinin yenilenmesi 48-60 saat
Siuiperkompansasyon) *Yapisal proteinlerin yenilenmesi 48-72 saat
2-5 giin (mitokondrial)
*Glikojen depolarinin siiperkompansasyonu 2-3 giin
*Elektrolit yenilenmesi (Mg, Fe, ...) 2-3 glin

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

Antrenman Yiklnun RPE ile
Degerlendirilmesi ve Dinlenim Araliklari

() TVF

AMAGC ANTRENMAN TOPARLANMA ALGILANAN ZORLUK
YUKO SURESI (saat)

Cok Cok Yiiksek 19-20 Gok Cok Zor
GELiSiM Cok Yuksek 48-72 17-18 Cok Zor
Yiiksek 24-48 15-16 Zor
KORUMA Orta 12-24 12-14 Biraz Zor
YENILENME Diisiik <12 aapl | SHUCEREET)

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

Oldukga Kolay

114
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N
4.2.3 Antrenman Arasi Siklik; (\P TVF

Metabolik ve Néromuskiler
toparlanmasi

36-48 saar

In '] Kuyt
Intenaf 30-40gar, | Rt | 3648 i
Acerobik Sprnt - Ektenaf

\F Calisma 4L Anaerobic

Y AR s s o [w[stalel 7B
Soat L4

Mag Anmenman

* Acikada, C. Antrenman Bilimi, 2018
115

X
4.2.3 Voleybolda antrenman ici ve (\./)
arasi Noromuskuler toparlanma ( ? TVF
Suregleri

1. Ayni karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

2. Ayni karakterdeki farkh siddetteki yliiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

3. Farkl karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

4. Farkli karakterdeki farkli siddetlerdeki yiklenmeler yenilenmeyi hizlandirir.

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

Ornek: Servis Karsilama Antrenmani ve Blok antrenmani FARKLI karakterde
Pas manset karsilikh, Atak (Hicum Calismasi) Farkl kareketerde

Ornek: Defans antrenmani ve Blok antrenmani AYNI karakterde.
Blok ve Atak Kombinasyonu Ayni kareketerde

116
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. ¥
4.2.3 Voleybolda antrenman ici ve N
arasi Noromuskuler toparlanma (( P) TVF

Suregleri

SURAT
(agir yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

| | | |
6 24 48 72

TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
117

X
4.2.3 Voleybolda antrenman ici ve (\./)
arasi Noromuskuler toparlanma ( ? TVF

Suregleri

SURAT DAYANIKLILIK

\

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

1 1 1 1

6 24 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
118
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X
4.2.3 Voleybolda antrenman ici ve arasi (\,/ TVF
Noromuskuler toparlanma Siirecleri P
SURAT SURAT
(Agir yiiklenme) (Orta diizey yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

| | | |
6 24 48 72

TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)

() TVF

DAYANIKLILIK SURAT
(agir yiiklenme) (Orta diizey yiiklenme)

Aerobik Kapasite

Anaerobik Kapasite

Siirat

1 1 1 1

6 24 48 72
TOPARLANMA SURESI (SAAT)

(Viru, 1990)
120
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DIKKAT 11!

Es zamanli antrenman temel olarak hem kuvvet hemde dayanikhlik bilesenlerini ayni antrenman
glini 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.

e AN /W@ﬁs

I((n\ ated
Attenuated
wm strength
\
ow (or ‘neural’) f ‘Chvonln' (ar'moheunr'}
mechanism mechanism
Tablo 4.24. 14 yas Gzel hazirik donemi 4.balim/7. mezosikils 21 hafta
Antrenman Senel Fizbsat Antrenman Tk Takti BiFti ASTREMMAN
Daggerien
YARDIMG!
rissiokboiics I P20 ;“ Sile B A Lﬁ':‘l‘_ﬁ' :“"'mé mE | SOGUMA
" E
Sicdet| Strm [Kepsarn | g |"9P5m| A | |Kapsam | Antr SON.
Gana! l=nma
15" {Satis Kipevet
Prr| o0 |90 | OFTA | 45 | OFTA | 50 | 45 | ORTA | 40 Esnaklic Teknia 45° | (Hipertrof] | . !";f
sDergsl | an Egzersizien
Faoordinasyon)
Genalmnma | o
k| 7w |00 [‘ceniis |5 [rommk |50 |ion [roenig [ [ rnmae ennai Teknii 45 | etk | Sochuma
G ELRS [ [FORIA 5 GENK Eonehli T sevval | 45| G 12 | Eqrersizlen
Koordinasyon) 18
. — - ¥
E|B|E Ceviklk =
= = . - 7 Teknil 607 Kunwet s
|21212 cor.| o0 |120 | cenes | 60 | cenis | 50 | 48 | crma | ap |Gonettsnma | Blometi b S L (R | Soguma
Bl e e 10 {2. Sewiyal Cay, 107) | Kuvet) 30° Egeeraizien
10 A e
Fer ] 40
Gensi Isnma | Hiametrk L | Huet Soduma
fumg B0 | 50 | OATA | 54 | ORTA | B0 | 36 | OATA | 40 S50 [ i:Jgﬂvel Tekini 40° .‘C«JDJ‘ Eorersizlen
Pliyometrik ) e &
e G IS |parotik GG | Sofuma
omic| BC | 80 | ORTA ORTA | B0 | 36 | ORTA | 40 e {3.2:;3:15'8. Tekerii 40 T e
| fPazar| |

48 Saat

48 Saat

() TVF

TVF

*Bereket Yiicel, S., ve ark, ANTRENMAN PLANLAMASI ve PERIYOTLAMASI, Mirzeoglu, D., 13-14 Yas igin VOLEYBOLDA ANTRENMAN, (s. 94:133)
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48 Saat
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4.2.4 Antrenman oturumunun planlanmasinda zamansal agidan

dikkat edilmesi gereken konular

4.2.5

Antrenman Oturumunun
Bolimi

Gelistirilmek Istenen Uygun
Yeti

Agiklama

Antrenmanin Baglangici
(Isnmadan Hemen Sonra)

Yeni Teknik-Taktik Beceriler

Denge, Koordinasyon Yetileri

Cabukluk/Ceviklik/Reaksiyon
Siirati/Maksimal Siirat

Patlayici/Cabuk/Reaktif
Kuvvet

Maksimal Kuvvet
(Sinirsel Mekanizmalar)

Bu antrenman tiirleri merkezi sinir
sisteminin tam dinlenik durumda
olmasina ve enerji kaynaklarinin

tamamen dolu olmasina gereksinim

duyar.

Anaerobic Glikolitik Giig

Anaerobic Glikolitik Kapasite

Bu antrenman tiirleri hafif veya orta

Antrenmanin Ortas1 Maksimal Acrobik Giig diizey yorgunluk altinda etkili sekilde
(maksVO,) uygulanabilir.
Hipertrofiye Yonelik Kuvvet
Teknik Mitkemmellik
Kuvvette Devamlilik Bu antrenman tiirleri, artan yorgunluk
Aerobik Dayaniklilik diizeyine ragmen sporcunun

Antrenmanin Sonu

Teknik Becerilerde Yorgunluga
Direng

yiiklenmelere devam etmesini
gerektirir.

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

Bir antrenman

oturumu  sirasinda

calisilmasi daha uygun olan ve uygun olmayan

yetiler

_ *
) TVF

Antrenman Oturumunda Temel
Caligilacak Yeti

Temel Yetiyle Uyumlu Olarak
Calisilabilecek Yetiler

Temel Yetiyle Birlikte
Calisilmasi Uyumlu Olmayan
Yetiler

Aerobik Dayaniklilik

Kreati Fosfat Sprintler (Once)

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)

Anaerobik Glikolitik

Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik

(Yiiksek Siddetli) Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra) Dayaniklilik
Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Once)
Yenilenme Amagli Aerobik Yiiklenme
(Sonra) Aerobik Dayaniklilik,

Aerobik-Anaerobik Karma
Dayaniklilik (Sonra)

Maksimal Kuvvet (Once)

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)

Kreatin Fosfat Yiiklenmeler
(6r: Ceviklik, Cabukluk, Siirat)

Aerobik Dayaniklilik (Sonra)

Patlayic/Cabuk Kuvvet (Sonra)

Anaerobik Glikolitik

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)

Dayamklilik

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet

Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Once)

Caligilan temel yeti sonrasinda

Germe (Stretching) Ahistirmalari

gergeklestirilecek herhangi bir

Yenilenme Amagli Aerobik Yiiklenme
(Sonra)

titketici yiiklenme
(toparlanmay1 engelleyecegi
icin)

Yeni Teknik/Taktik Becerilerin
Ogrenilmesi

Sonrasinda herhangi bir antrenman tiirii

uygulanabilir.

Oncesinde gergeklestirilecek
herhangi bir antrenman tiirii

V. Issurin ve Yessis (2008b)’ten uyarlanarak aktarilmistir. Parantez igindeki “once” ve “sonra” ifadeleri ilgili
yetinin temel ¢alisilan yetiden 6nce mi yoksa sonra mi uygun ya da uygun olmadigini ifade etmektedir.

7/5/2024

(O TVF
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Yuksek siddetli Pliometrik antrenmanlarin kullaniimasi
hakinda dusinceleriniz nelerdir ?

Voleybolda Isinma
/YUkseltme, Aktivasyon Mobilite, Potansiyasyon amaci tasimaldir. \
https://www.scienceforsport.com/warmups/

Voleybolda Soguma Antrenman sonu toparlanma igin ne yapiimah ?

* Bireysel bazli ihtiyaclari disarda tutarak (bazi sporcularda fizyolojiden bagimsiz
mekanik ihtiyaglardan dolayisert statik germe ihtiyaci dogabiliyor).

* Antrenmani sonu PNF streching yardim ile (Masor, bant ..vb).
* Vendz DOnlis ve Vo2max %40 ?? siddetinde egzersiz diizenlemesi yapilmasi

\\uygun gibi gozukuyor. J

63



-‘ v
TESEKKURLER o

- 14 Yaglar Igin

VOLEYBOLDA
ANTRENMAN

N &
3 .
=

UYGULAMA XILAVUZU - |

7/5/2024

64



