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Sunum Akis Semasi

* Voleybolcunun ihtiyaclari analiz
* Kondisyonerin gorevleri

* Sporcu performans profili
- Kuvvet ve glic profili
- Sakathk risk profili
- Suirat ¢cabukluk profili
- Vicut analizi

* Teknik analiz
- Tekniklerin evreleri
- Teknik analiz dikkat edilecek noktalar
- Teknigin video ile analizi
- Anket ile degerlendirme

* Dlzeltici ve gelistirici fitness programi hazirlanisinda dikkate alinacak hususlar
- Kas dengesizlikleri
- Lokal ve Global kas sistemleri
- Ornekler



. X
Voleybolcunun Ihtiyaglari Kisa Analiz (k) TVF

Vo2max : 55.59 +/- 4.69 ml/kg/dk

Lactate :2.54 +/- 1.21 mmol/I

Heart Rate :135+/-10 bpm

Aralikli patlayici hareketler

Hareketlerin pek cogu multi-planar yani birden fazla dizlem
Uzerinde gerceklesir

Akselerasyondan daha dnemlisi DESELERASYON

En fazla asiri kullanim sakathgi gérilen spor branslari arasinda



Voleybolcunun lhtiyaclari Kisa Analiz ((\%) TVE

SMAG
~{ BLOK
TOPLU KARSILAMA
4-40" Degisken 12" Ortalama
s SERVIS
ORT: Set 24, 90', 4 set 0/020 AKTIF
-£
YER DEGISTIRME
TOPSUZ
%80 HAZIR BEKLEME

12"-3' Degisken 20" Ortalama

PASIF

 Tim bu becerilerin performansi, yuksek hizlanabilme yetenegi olarak tanimlanan
ivmelenme becerisine ve yuksek glic Uretim kapasitesine baghdir.



ANALIZ

Kombinasyon 1

1-5 sn Yiklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 5

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

Kombinasyon 6

20 sn uzeri Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

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




Ihtiya¢ Duyulan Dayanikhhk \‘V:/
(B) TVF

1) Aerobik Dayanikhlik

Yogun turnuva ve antrenman programini kotarmak icin

2) Anaerobik Dayaniklilik

Aktif periyot sirasinda enerji verimliligi saglanmasi

3) Glcte devamlilik «Kassal Dayaniklilik»

Ralli ici ve ardisik rallilerde tekrar eden patlayici hareketlerde
‘nin korunmasi



Ihtiyac Duyulan Dayanikhhk

TVF

Aerobik Dayaniklilik

=>»\Voleybol Teknik Becerileri ¢cok tekrar ile kazanilan ve yine ¢ok tekrar ile korunan becerilerdir (MELEKE).

=>» Teknik becerilerde mikemmelligin kazanilmasi ve korunmasi icin dizenli ve sik antrenman yapmak gerekli

=>» Diizenli ve sik antrenman yapabilmek icin VOLEYBOLCULARIN hizli toparlanmasi gerekli

=>»HIZLI TOPARLANABILMEK ICiN AEROBIK DAYANIKLILIK SEVIYESININ YUKSEK OLMASI GEREKLIDIR. €=




Ihtiyac Duyulan Dayanikhhk

(D) TVF

Aerobik Dayanikhilik

* Pasif periyot sirasinda CP’lerin yenilenmesi hizlanir.

* Kapiler yogunluk artacagindan metabolik artiklarin atilmasi hizlanir ve seanslar arasi
toparlanma artar.

* Bir voleybolcunun anaerobik esik seviyesi VO,maks seviyesinin %80’nine denk geldiginde
uzun rallilerde yorgunluk gecikecektir.



Ihtiyac Duyulan Kuvvet (\\? TVF

Voleybol sporcusu yliksek guc tretme kapasitesine olmalidir.

Gii¢ (P) = Is (W) / Zaman (t)

GUC = KUVVET x HIZ

GUG = KUVVET x HIZ

GUC = KUWVET x HIZ




GUCG CIKTISININ OPTIMIZE EDILMESI ICIN KARMA YONTEM

Force x Distance

= = X
Power Time Force x Velocity

Heavy Resistance Training Explosive Power Training
IR FORC E X Distance — FORCE x Velocity s Force X Distance e
Time Time
Mixed Methods Training
FORCE x pistance
POWER = = = FORCE xVELOCITY
me

Training method relationship to the development of power, strength, and movement velocity.



GUCG CIKTISININ OPTIMIZE EDILMESI ICIN KARMA YONTEM

‘=Low Load High Velocity Resistance Training

=Moderate Load Moderately High Velocity \
Resistance Training Heavy Resistance Training
=High Load Moderate to Low Velocity \ Response
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Potential training interventions which impact the force-velocity curve.



GUCG CIKTISININ OPTIMIZE EDILMESI ICIN KARMA YONTEM

Table 1
Example mixed methods approach for developing power
Exercise Sets X reps Load (%, 1RM) Type of exercise
Power clean 3X5 75-85 High force, high velocity
Back squat 3 %5 80-85 High force, low velocity
Jump squat 3X5 0-30 Low force, high velocity

Depth jump 3X5 0 High force, high velocity



Table 2

Strength training example of a mixed methods approach for developing

power
Exercise Sets X reps Load (%, TRM) Type of exercise
Snatch 3 X5 75-85 High force, high velocity
Snatch pull* Ly nails 90-95 High force, moderate
velocity
Snatch pull from 3X5 100-110 High force, moderate
blocks* velocity
Romanian deadlift JC 5 70-75 Moderate force, low
velocity

*Training load is a percentage off of the maximum snatch.



Atletik Performans Antrenorinin Gorevleri {%} TV F

e Sezon, turnuva ve macg programlarini dizenlemek

* Fitness programlarini dizenlemek

« Doktor ve Fizyoterapist ile beraber DESTEKLEYICI — ONLEYICI
egzersiz programlari olusturmak

e Sporcularin bireysel performanslari takip etmek ve yukseltmek

14



Voleybolda Atletik Performans Antren6runin Gorevleri

NEDEN DAYANIKLILIK CALISIYORUZ ?
* 5. sette ayni siddette SMAC vurabilmek icin...

NEDEN KUVVET CALISIYORUZ ?

* Siddetli bir smaca karsi BLOKTA kollari ve elleri tutabilmek icin...

NEDEN SURAT CALISIYORUZ ?

* DEFANSTA daha fazla sayida topa dokunabilmek icin...

NEDEN DENGE CALISIYORUZ ?

* SERVIS KARSILAMADA daha stabil olmak icin...

15



Voleybolda Atletik Performans Antren6runin Gorevleri

e Sezon, turnuva ve mag programlari dizenlemek

* Fitness programlarini diizenlemek

 Doktor ve Fizyoterapist ile beraber DESTEKLEYiCi — ONLEYICI
egzersiz programlari olusturmak

e Sporcularin bireysel performanslari takip etmek ve
yikseltmek

VOLEYBOL Kondisyonerinin Gérevleri

* Daha yuksek daha siddetli SMAC vurdurmak

e Daha fazla sayida BLOK yaptirmak icin antrendre yardimci olmak

* DEFANSTA daha fazla topa dokunmak icin antrenorle birlikte fiziksel calisma planlamak

« Dogru FLOAT SERVIS teknigi ile cok tekrar yapabilmek icin fizyoterapist ile sakatlik énleyici program planlamak

16



Voleybolda Atletik Performans Antrendrinin Gorevleri ((\%J TVF

Antrenor-Kondisyoner
Mag
Antrenman Sporcu-Kondisyoner

Fizyoterapist-Kondisyoner

Yapilmasi gereken

egzersizler
Yorgunluk

Yapilmamasi gereken !
egzersizler Motivasyon

17



Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

(£) TVF

PERFORMANS PROFILINIiN BELIRLENMESi
Kuvvet-glic, Sakatlik riski, Ceviklik, Viicut analizi

"4

TEKNIK ANALIiZ
( Gozlem, Video analiz, anket)

\/

DUZELTICi/GELISTIRICi FITNESS PROGRAMI

18



Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

Karar verilir

Sentezlenir

Analiz edilir

Ozetlenir Enformasyon

Organize edilir

Toplamir

(Y) TVF

19



Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

Kuvvet ve Glig Profili
* Agirhk Maksimalleri ( Direk ya da indirek metotlar)
* Squat Sigrama, Aktif sigrama, 5-10 metre siirat, uzun atlama
* Akselometre ile watt cinsinden 6lgiim
* Saglik topu testleri
*vb...

Y) TVF

Sakatlk Riski Profili

* Gegmis sakatlik hikayesi * Proagiity

* Sag/sol-On/Arka-Ust/Alt kuvvet farklari * 505
* Uzunluk/Kisalik testleri * b
*vb...

* Vucut mezomorfisi
* Statik ve Dinamik
Postur analizi

° :: é ““' ~e

20



X
Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi ((\\?) TVF

Max power

Relatve CMJ power
SJ body weight

Max power SJ 40 kg Max power CMJ 40 kg

Max power
CM body weight

FRgure 1.2 Strength and power profile for athlete. The zero indicates that the athlete has reached the required
standard for that particular test.

Joyce,D.,Lewingdon,D.; High Performance Training for Sports. Human Kinetics,2014.Page 7
21



lhtiyac Duyulan Dayanikhhk

(D) TVF

1201 pre 3x12(12) SENARYO
S 1.03 4. Set - 160. Ralli — Ralli Stiresi 25s
- B B
> 1001 ) 3
= -30.8% Kose Smacor
; Racs 1. Smag Sigramasi
= 080 0.71 .. .
S -65.7% — - Yer degistime
9 : . 2. Blok Sigramas
> osolMlfoss (51 (S2) (S3) T !
_Eha b | o | Yer degistirme
g el ; e 3. Smag Sigramasi
§- 0.40- - Yer degistirme
% = 0.19 o 4. Blok Sicramasi
® 020-
=
0004 1. Smag Sigramasi Gii¢ Uretimi 3000W
123 1234567891012 1234567891112 123 456789101112 123 3 Sma(;SIcramaSI Gug Uretlml 2500W
Repetition No.
FIGURE 1—Example of quantification of percent velocity losses after a 2. Blok Sigramasi Guig Uretimi 2500W
3 x 12[12] REP for a representative subject in the BP exercise. Both 4. Smac sicramasi Giic Uretimi 2000W
MPYV loss over three sets (—65.7%) and MPV pre—post exercise against
the V, .. load (—30.8%) were calculated.
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Kassal Dayaniklilik Olcimii

SPORCU

* Yorgunluk olustugunda,

* 30% Squat ve 35% Bench press kaldiris hizinda
yavaslama metabolik yorgunluk belirtisi.

Date Set |Weight(kg) |MVP(m/s) [VMAX(m/s) |[ROM(cm) [POWER(W)
2020-01-17/14:41
1 35 KG
12 1.82 67.29 235.44 * Protokol Onerisi
1.04 1.76 67.83 204.05 i L.
- 10s %50 Vucut Agirligi Squat
1.05 1.73 60.69 206.01 . R
- 20s %25 Vucut Agirhigi Squat
1.17 1.81 65.07 229.55
1.08 1.73 67.08 211.9
Kombinasyon 1
2 35 KG
1-5 sn Yuklenme =» 15-20 sn Dinlenme
0.92 1.80 60.0 180.5
0.93 1.71 60.81 182.47 Arasindaki Fark ?7?7?
0.98 1.58 60.7 192.28 Kombinasyon 6
0.91 1.51 61.08 178.54 20 sn uzeri Yuklenme =» 20-30 sn Dinlenme
0.91 1.48 63.36 178.54

23



Kassal Dayaniklilik Olctimi \‘V‘/
() TVF

Lo  Protokol Onerisi
\d
L R
b2 - Sire temelli
VLN - Sayi temelli
v S
Cl b - Devamli
N\
i Ny - Aralikh
?ia &: { \‘?
T — — b
Kombinasyon 6 X 3
MTest 3: spike in a general situation. Player hits the ball over the net with 20 sn uzeri YUklenme =¥ 20-30 sn Dinlenme
maximal strength toward the target zone. The ball is tossed by the coach to

a height of 2 to 3 m (second tempo in volleyball slang). Player uses basic
spike technique (approach, jump, hit, and land).

24




X
Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi ((\\?) TVF

e
’ e L) ’ | HIN ]
TEST1 Speed10m 1,89 -0,98 82,00 2,3 18 -0,005
TEST2 TTest 12,02 17,84 66,00 14 11 -0,03
TEST3 Proagility 5,08 -1,22 96,00 7 5 -0,02
TEST4 505 3,4 -5,12 66,67 4 3,1 -0,009
TESTS Hexagonal Obstacle Test 16,2 -11,70 64,44 22 13 -0,09
g o * Ozglin Puan
Speedl0

100,00 1.

=100-(((@TAVAN]-[@SONUC])/[@[BIRIM 11)

Hexagonal

Sy S T Test
Obstacle Test '-._ . Sy ".‘

H Serjesl

505 . Proagility

25



Sporcu Performans Profilinin Belirlenmesi

’ LN J .
TEST1 Uzanma Noktasi 251 63,75 200 280 08
TEST2 % Yag 24,3 23,13 28 12 -0,16
TEST3 FMS 16 61,54 8 21 0,13
TEST4 Sprint Quality 4 33,33 1 10 0,09
TESTS LESS 12 57,89 1 20 0,19
L g 2 1 1 B J I‘_"‘-"- --J
-.,;:
Uzanma Noktas:
100,00 1.
80,00 4.
B0 4
tess &~ 200, f;'."-": % Yag
I 4 " i
\ | ), : “Seriesl |3
Sprint Quality "."‘FMS

.

() TVF

26



| | ¥
TEKNIK ANALIZ Nepen 2 ((\\?J Tv F

* Guclu ve zayif yonlerin belirlenmesi saglar.
* Antrenor, sporcu ve kondisyoner arasinda ki diistince ayriliklari giderir.

* Teknigin stirekli degerlendirilmesi i¢in gerekli kriterlerin belirlemesine olanak
saglar.

* TAHMINLERI AZALTMAK !!1]

27



TEKNIK ANALIZ is sirici

* ANTRENOR

+

* KONDISYONER

+

* |STATISTIK ANTRENORU

+

* DOKTOR, FIZYOTERAPIST

15 BIRUGI

* DEGERLENDIRME

¥

* GORUNTULEME

+

* METOT BELIRLEME

* MUDAHALE

Y) TVF

28



SERViS KARSILAMA TEKNIK ANALIZ

(Y) TVF

e Hazirlik pozisyonu
 Durma (dengeleme)
e Platform

* Yonlendirme

29



SMAC

Yaklasma/Adimlama
Sigrama ve kol ¢ekis
Topa vurma

Dusme

TEKNIK ANALIZ

—
.a_p‘]
ok,
,I |
s O
,’." .
Al
|
ol

Y) TVF
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BLOK TEKNIK ANALIZ @ TVF

il
‘:}L)
4
. ’,F "
* lzleme ve karar verme
* Adimlama A J
* Sigrama %z

* Durma (dengeleme)

31



KINETIK ZINCIR NOKTALARI TEKNIK ANALIZ

Anterior Posterior

* AYAK ve AYAK BILEKLERI
* piz

* BEL-KALCA KOMPLEKS
* OMUZ

* BAS VE BOYUN

Clark, Micheal, and Scott Lucett, eds. NASM essentials of corrective exercise
training. Lippincott Williams & Wilkins, 2010. page 9

Y) TVF

32



L : : , X
3D HAREKET ANALIZ SISTEMI TEKNIK ANALIZ :(\\ﬁl TV F

* Her biri cok hassas akselerometre, jiroskop ve manometre ile donatilmis internal sensorlerden olusan
tamamen kablosuz hareket sistemidir.

* Vucudun belli eklemlerine yerlestirilen bu hassas sensorler gercek zamanl olarak her ¢esit agisal degisimleri
algilayarak grafiksel ve biYomekanik bir animasyon yaratir.

* Kinematik ve kinetik datalar olusturur.

33




, , _ . . X
VIiDEO DEGERLENDIRME TEKNIK ANALIZ ((\\?> TVF

000 Tracker
Dosya Diizenle Video Bilesen Koordinat Sistemi Goriintii  Yardim
EHISHE B L xouwm @ Q| oy NG AAI4LANKA /- 98¢
v kitle B m[1,000 kg] bellek kullanmda: 116M ait 228M8

e 0 ke N
O kitleA kiitle B

kiitle A (t, vy)
5t * Slow Motion

e Farkh agilardan bakis

e Gelisim farkini gozleyebilme

* Video lzerine ses ve sekil ekleme
* Hizl paylasim

v {mMfs)

=10+

151

0 0.2 0,4 0,6 0,8 1,0 12

ts)
f t=0,7005 vx=0,101m/s
s ’_L_ Yerel a

715 100% C M oIl \ / 1wz
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VIDEO DEGERLENDIRME TEKNiK ANALIZ ((\%) TVF

ORNEKLER

Antreior Laterall Posterior

BLOK Antreior Laterall Posterior

KARSILAMA Antreior Laterall Posterior

35



KAS DENGESIZLIKLERI (\\? TVF

i
?

Y




KAS DENGESIZLIKLERI (\\? TVF

KOMSINE LOCAL KAS SINERNSI GLOBAL KAS SISTEMI

37



R A
KAS DENGESIZLIKLERI ((\\ﬁ) TVF

KAS DENGESIZLIKLERI, SUREKLI TEKRARLANAN HAREKETLER VE UZUN SURE SABIT
KALINAN DURUS SONRASINDA MEYDANA GELIR.

38



o ¥
KAS DENGESIZLIKLERI ((\\?> TVF

SUREKLI MASA BASINDA COK OTURAN BiRINiN KALCA BUKUCU KASLARI ASIRI
AKTIFLESIR, KALCA KASLARI iSE NORAL iNHiBISYONA UGRAR VE INAKTIFLESIR.

39



PR ¥
KAS DENGESIZLIKLERI ((\\?) TVF

YETERINCE G. MED CALISMAYAN BiR SPORCUNUN SINERJISTi TFL ASIRI AKTIFLESIR
PATELLOFEMORAL AGRI SENDROMUNA YOL ACABILIR

..’ {’\ Q 04\/#'.
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KAS SINERIJISI

Target

Gluteus Maximus
Synergists
Quadriceps
Adductor Magnus
20leus

Dynamic Stabilizers

Hamstrings
Gastrocnemius

-—
(2]
.
"

« 4
b

w

@

o

=

~

s

Stabilizers
Erector Spi
Deltoid, Anterior
Deltoid, Lateral

2Wpraspinatus

Pectoralis Major, Clavicular

Traperius, Upper
Traperzius, Middle
Levator Scapulae
Traperius, Lower
Serratus Anterior
Antagonist Stabilizers
Rectus Abdominis
Obliques

http://exrx.net/WeightExercises/GluteusMaximus/BBFrontSquat.html|

Y) TVF
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N
FONKSIYONEL ANATOMi GUNCEL YAKLASIM '

iIKi BOLUMDE INCELENIR

1) LOCAL KAS SISTEMi (STABILIZASYON SISTEMi)
2) GLOBAL KAS SISTEMi (HAREKET SISTEMI)

42



X
LOKAL KAS SISTEMi (STABILIZASYON) ‘ (\\? ) TV F

Daha derinlerde bulunan kaslardir. Boyu degismeden hareket sirasinda
eklemi destekleyerek ve stabilitesini saglamaktan sorumludur.

43



GLOBAL KAS SIiSTEMIi @ Tv F

Daha yuzeyel kaslardan olusur. Oncelikle eklemin hareketinden
sorumludur.

SOrumiugQgur.

44



Global Kas Sistemi 4 alt sisteme ayrilir.

GLOBAL KAS SISTEMI @ TV F

Deep Longitudinal Subystem Anterior Oblique Subsystem Posterior Oblique Subsystem Laterall Subsystem

45



Servis Karsilama

* Pozisyon alma

o LS =>DLS=> 1SS
Durma (dengeleme)

e ISS+DLS+ LS
Platform

* AOS + POS
Yonlendirme

 AOS + POS

| :
: 1
- /‘

','J'
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Smag

Yaklasma
* DLS

» Sigrama ve kol gekis

* DLS+POS + LS
* Topa vurma

* POS + AOS
* Dusme
* POS +LS

47



Blok

* izleme ve karar verme
* |ISS + DLS
 Adimlama
 LS+DLS
* Sigrama
* AOS + POS
* Durma (dengeleme)
* |ISS + DLS

48



1) Release

2) Stretch

3) Mobilize

4) |solated Activation

5) Core Support

6) Stability Integration
7) Reactive Integration
8) Subsystem Integration
9) Teknik Simulasyon

49



ORNEKLER

DURUM: Sporcu X Servis karsilama DURMA (dengeleme) fazinda sorun yasiyor.

DEGERLENDIRME: Sporcu profili gdzden gecirilir. FMS => Squat testi => Dizlerde valgus + Asismetrik
kayma. Sonuc=> LS sistem inaktif

PLANLAMA => Servis karsilama antrenmanlari 6ncesi ekstra calisma 10’
TFL Release

TFL Germe

Gluteus medius + Adductors aktivasyon egzersizleri

LS entegrasyon egzersizleri

Servis karsilamaya transfer kontrolli tempo alistirmalar

Ana ¢alisma => Surekli donut

50



ORNEKLER

DURUM: Sporcu Y Smac sirasinda Topa vurma fazi gévde extensiyon ve rotasyon sinirli buna paralel
siddette diisme.

DEGERLENDIRME: Sporcu sakatlik gecmis hikayesi abdominal strain.
Sonuc: AOS overaktif, POS inaktif.

PLANLAMA => Fitness antrenmani programi icine ilave edilecek egzersizler.
1) AOS germe

2) POS kaslari aktivasyon

3) Entegrasyon egzersizleri

4) Kapali zincir Smac hareketi topa vurma fazi simtilasyon egzersizleri
Teknik antrenman icerisinde sirekli donit.
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ORNEKLER

TVF

DURUM: Sporcu Z blok adimlama fazi yeterince hizli degil ayaklarin yerle temasinda gecikme.
DEGERLENDIRME: Statik postiir testi Feet-Turnout. Sonug: Pronotion-distortion sendrom.

PLANLAMA => Duzeltici egzersiz planlamasi haftada 5 gtin.
1) Gastrocnemius Soleus Stretching

2) lzole aktivasyon egzersizleri

3) Dinamik aktivasyon egzersizleri

4) Proprioception

5) Topsuz blok adimlamasi varyasyonlari

52
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TESEKKURLER




