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Antrenman Plan ve Periyodlamasi (APP) -

* Antrenman Plan ve Periyodlamasi (APP) konusunda spor bilimin
karsilastigl en blylk zorluk “zaman” ve “kaosu” kontrol zorlugudur.
Uzun sireli bir streci 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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Antrenman Planlamasi ve Periyodizasyonu arasindaki farklar

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

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

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

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

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

ANTRENMAN PERIYODLAMASINDA SIKLIKLA
KULLANILAN ZAMAN DILIMLERI

L .. . UZUNLUK
ZAMAN DILIMI SURESI SINIFLAMASI
Cok Yillik Spor Kariyeri Boyunca Uzun Vadeli
Olimpik 4 y1l (ardisik olimpiyatlar arasi) Uzun Vadeli . TVF 4. Kademe
Yillik 1 yil Uzun Vadeli
Makro 2-12 ay Uzun Vadeli — TVF3.Kademe
Mezo 2-6 hafta Orta Vadeli
Mikro 3-7giin Kisa Vadeli TVF 2. Kademe
Antrenman Giinii 24 saat Kisa Vadeli
Antrenman Oturumu < 3 saat (genellikle) Kisa Vadeli TVF 1. Kademe
Antrenman Egzersizi < 1 saat (genellikle) Kisa Vadeli
V. Issurin l:iLr‘iI:'ic\:l\;;H:(Z:;:&\] ve V. B. Issurin (2010)’den oturumu bazi kaynaklarda antrenman seansi veya
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Antrenman periyotlamasi sadece teorik bir olay midir? Pratikte ne kadar uygulaniyor?

e Periyodizasyonun anlam iceriginden planlamasiz hi¢ birsey yapilamayacagi ve ¢ok kesin kurallari olan,
bilimsel ilke kavram ve kurallarla tanimlanmis oldugu bir izlenim edinilebilir.

e Oysa “ periyodizasyon” sporda bu denli 6nemli ve uzun yillardir uygulanan, iizerinde durulan bir kavram
olmakla birlikte; antrenman biliminde bilimsel ¢alisma igerigi en az bulunan alanlardan birisi oldugu

bilinmektedir.

« Bilimsel bilgilerden yola ¢ikarak hazirlanan pratik uygulamalarin planlanmis halidir.

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

VOLEYBOL YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI*;
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*pekiinli, E., Yarkin, G., (Editor; Bereket Yiicel, S.,) Genel Antrenman Bilimi: Antrenman Planlama ve Periyotlama Hareket ve Antrenman Bilimleri, Eskisehir: Anadolu Universitesi. den

uyarlanmustir.
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YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA)*; 1
¢ Adim 1: Degerlendirme (Geri ve ileri Bildirim)

e 1. Sporcu veya takimin ozelliklerini belirleyin.

* 1.1. Genel antrenman yasi [Sistematik planlamalarla gerceklestirdigi antrenmanlar]
* 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 (bliyime hizinin yavaslamasi).

¢ 1.3.1.4. Veriyi grafiklendirin.

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

1.3.7. Yillik antrenman ve yarisma (mag) dnceliklerini 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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e 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 6geler (1sinma ve soguma; germe; sivi alimi ve beslenme; yenilenme;
sosyo-kultir)

* 2.2.  Yilik programin giiglii yonleri
* 3.1. Antrenman
* 3.2. Performans
* 4, Yillik programin zayif yonleri
* 41. Antrenman
* 4.2. Performans
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Adim 2: Plan Taslagi

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 3

e 5.
* 6.
e 7.
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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 6nce yeterli sayida mag olmasini
saglayin

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

* 8.4  Bir sonraki sezonun biitlin antrenman kamplarini belirleyin.

8.5

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

edebilecek bitin diger etkinlikleri belirleyin.

1.

1.1.1.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.

Katilmayi planladiginiz miisabakalari ve turnuvalar siniflandirin.

Musabakalar boyunca antrenman

Eleme (hazirlk) misabakalari

Onemsiz miisabakalar

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

miisabakalar]

1.1.5.

Hedef voleybol etkinlikleri (takvime gore / 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, ¢ uglu veya ¢ok uglu donemleme uyguluyorsaniz buna gére hareket edin.
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5.

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.

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 6

* 6.3.
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Planin genel hazirlik donem(ler)ini belirleyin.
Yillik plan icin en uygun kapsam, siddet ve antrenman yiiklenmesini hesaplayin.

Daha 6nceki antrenman ve misabaka yillarinin geriye dénik degerlendirmesini yapin.

Mag performansi

Antrenman kayitlari

Laboratuvar testi sonuclari

Alan testi sonuclari

Yaralanma ve hastalik raporlari

Antrenman ve performansi etkileyen 6nemli 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

Voleybola ve oyun mevkisine 6zgii 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 dongii icin ¢ok 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

dénem(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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YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 7

Adim 3: Mezo ve Mikro Dongiiler
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 hazirhk déneminin son mikro donglsinden bagslayarak “geriye” dogru yillik planin ilk mikro déngusiine kadar
planlamayi tamamlayin.

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

e 15.  Cift uclu, Gg uclu veya cok uglu dénemleme uyguluyorsaniz tasarima yillik planin son déngisiinden veya en &nemli
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 dongtileri veya (hastaliktan) koruyucu aralar

e 2.3. Sezonun resmi tatilleri ve antrenman tesislerini kullanim olanaklari

e 2.4. ilkdgretim, lise veya {iniversite sinav dénemleri

e 2.5. Antrenman maglari, kiigtik veya buyik yarismalar (maglar), en uygun dizeyde ylklenmeyi azaltma ve zirveleme
e 2.6. Gevresel etkenler (0r: jet lag, sicak, soguk, nem, yikseklik, hava kirliligi)

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA);8

- 3 Mezo déngiilerin antrenman hedefleri; uzun vadeli planin ve devaminda yillik planin, sonrasinda da
KI"Ik lanin ilgili d6nem ve evrelerinin hedefleriyle belirlenir. Mezo ve mikro déngii dagiiminizi 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 déngiileri
* 3.1.2.2. Surat (veya sinirsel), glic ve beceri uyum doéngiileri
¢ 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

e 3.1.7. Gegis mezo dongiileri

e 4, Planlanan mezo ve mikro déngii degerlerine gére yillik antrenman planinin izerine son kapsam,
siddet ve antrenman yiiklenme diizeylerini kaydedin. Antrenman ve yarisma (mag) yuklerinin teknik,
taktik, fiziksel, zihinsel ve toparlanma/yenilenme 6gelerini icerdiginden emin olun.
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YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 9

* 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.

e 1.1. Kuvvet/Glg

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

* 1.4. Denge

* 1.5. Beceri

e 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 Sayisallastirma

e 3. Yillik planin sadece ilk mezo dongiisiine ait mikro dongiiler 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 déngileri

* 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 dongileri

* 3.8. Gegis mikro dongiileri
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4. ilk mezo déngiiniin mikro dongiilerindeki haftalik ve giinliik antrenman oturumu
sayilarini be_llrngln 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 amacli 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 ogesi, yliklenme ogesi kadar 6nemlidir. Seanslari planlarken
asagidakileri g6z 6niinde bulundurun.

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

5.4. Bir mezo dongiiden veya 2-5 mikro dongiiden daha uzun siireli donemler igin
gﬁnlijIk antrenman programlarinin yiik, kapsam ve siddet hesaplamalarini yapmaniz
onerilmez

YILLIK MAKRO DONGU HAZIRLAMA ADIMLARI (YMDHA); 12

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. Yuk azaltma icin toparlanma ve yenilenme stratejileri belirleyin.

6.7. Sezonigin ?evresel stratejiler belirleyin (or: jetlag, yola geg cikis ve geg varis, sicak, soguk,
bocekler, hava kirliligi, yijksekliks
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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

. 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.

ESNEKLIK

* Zaman dilimlerinin degisen siireleri
* Mikrosiklus (genelde 1 hafta ama 3-10 glin arasinda degisebilir)
* Mezosiklus (2-5 mikrosiklus)
* Evreler ( Hazirlik evresi bir makrosiklusun yizde kaginci kapiyor)
* Makrosiklus (bir yilik antrenman plani igcinde kag zirve yapilacak)

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

10
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APP Genel Ozellikleri

DINAMIK BiR SURECTIR

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

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

Antrenman Planlamasina neden ihtiya¢ duyuyoruz?

Kaos sliresince yada sonrasinda diizeni kurabilmek!

Sporcuyu Ust dizeyde (Sportif Form) mimkin olabildigince tutabilmek! Hatta
bu zamanlamayi hedefler ile cakistirmak (Doruk Performans?!)

Model antrenman ilkesine uygun mag ve antrenman yiiklerinin hesaplamasini
saglamak

Asiri yiklenmeyi 6nleyerek, artik voleybol topu gormek istemeyen sporcular ile
sezonu bitirmeye ugrasmayi onlemek.

Sporcuyu sakatliklardan korumak
Elimizdeki bireysel sporcu kalitesinin lizerinde performansa takimca ulasabilmek

Farkli karakter ve kiltlrdeki sporculara ortak bir hedef ve bunun iginde bir yol
sunabilmek

11
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Kaos icinde duzeni kurabilmek!

Basarinin cok sayida performans etkeninin bir arada gelistirilmesine bagl
oldugu Voleybol da Periyodlama konusunda var olan bilimsel bilgilerin ¢ogu
kuvvet ve kondisyonel yetilere yoneliktir.

Bununla birlikte sporda skor tabelasini teknik/taktik degistirir!
Teknik/Taktik ile bunu Ust diizeye ¢ikartacak biomotor yetiler yonetilemezse Kaos
olusur. Bu kaos sun dinmesi icin plan ve periyorlamaya ihtiyag vardir.

&

Takim Birlikteliginde Yada Team
Cohesion Antrenman Plan ve
Programlamasinin rol

* Buradaki soru basarilan bir hedefin ve
periyodlamanin takim uyumunu mu getirdigi
yoksa takim uyumunun mu basariyi getirdigi
yoniinde. Arastirmalar periyodlama ile
birlkte gelen performansin takim uyumuna
olan etkisinin, takim uyumunun basariya
olan etkisinde biylik oldugunu gosteriyor
(Corron, 1998)

LU RTR——

12
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K
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 dénemlerde doruk
performans gosterecek sekilde antrenmanlari planlama

yapilr.

T TVF

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

Doruk Performansi Planlama

* 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 antrenorler,
sporculari beraber yapmalidir.

* Yillik plani ayrica sporcunun onceki yillarda yaptiklari da etkiler.
* Referans deger problemi!! Yik tayini mili takim 10000, Klip 7000au?!

13
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@ TVF

Tarkiye Voleybol Stiper Liglerinde Pandemisiz, Olimpiyat hazirhigi olmayan

sezonlar yaklasik ~37-39 haftadan olusur. Periyodlamalarda Blok yonteminin

kullanimi ile 2-4 defa en Ust dlizey performansa karsilik gelir. Bu siireclerin

yaklasik uzunlugu ise 12-14 gindir. Ama asagidaki linear planlama ornegi ile
bu slirecin saglanmasi imkansiz degil ama zordur.

Volume, intensity, and
athletic shape curves

Poriodization

General Specific
preg pr ion

Pre-

phase

titive

Special prep. phase

Unloading phase
Main competition

Transition

Main competitions

Prepatory phase

Competitive phase

- — - = Volume
——————— Intensity
Stress

14



Blok Periyodizasyon

Her birinin kendi icerisinde 6zel bir

amaci olan birkac, mezosikllisten
. Ch ionshi
meydana gelir. Antrenman B s
. .. . . European
bloklarinin - gelisimi ve ilerlemesi, B -y [ F oo e
sporcuyu bir sonra gelen Winter Cup | | Sprine Cup |

mezosiklise hazirlamak seklinde

birtakim antrenman bloklari birbirini
takip eder (Pipes, 1978; Plisk ve
Stone, 2003).

olur (Hoffmann vd., 2009; Siff, b
2003).
Blok Yuklenme Antrenmani
periyodizasyonunda, ilk  olarak
yuksek volim ve gobreceli olarak
dislik bir siddetle  baglayan i g ;
yapllanma evresi veya blogunu et Ry | ey 55 [
takiben, aktarm ve yapilan et L ] J
antrenmanin  etkisini  saglayan ' i | L -
t Stage | J\ swagen J\ siagem J\ swageiv )| siagev )

Competition period

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

* Antrenorler tarafindan performansi artirmak icin misabakadan 6nceki glinlerde siklikla
antrenman yiklenmesinde 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 maglar/turnuvalardan 6nce fazlaya tamlamayi
(siperkompanzasyon) kolaylastirmak igin antrenman kapsaminda veya hacminde hizli bir
azalmaya gidilmesi olarak da tanimlanabilir.

30

World

6/9/2023
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Azaltim Atrenmanlari

Makrosiklus Yapilanmasi

100

* Farkh surelerde kullanilan ve antrenman 80
yuklenmesinin degisik sekilde azaltildigi yontemler 704
kullaniimaktadir.

* Bunlar arasindaki en vyaygin olarak kullanilanlar

“basamak seklinde azalan”, “dogrusal azalan”, “yavas
Ustel azalan” ve “hizli istel azalan” yontemleridir.

% of normal training
& o (]
i
Normal training

Step taper & ee—
20 (i.e., reduced training) "'r'e,-,,_,m
laper (fast decay)

oCt—rT_ T T T T T T T T T T T _T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Days of tapar

Ifiigo Mujika, Tapering and peaking for optimal performance

31

Blok yaklasimi ve 10 haftalik mezo dongtler
Doruklama yada en Ust dlzey performans icin onerilir;

- Yiiklenme/Accumulation Mikro Déngiileri (4 hafta)

P S C P C Cts P
X X X X X X Macg 10 Antrenman 5+1 Mikro
=)  dongliler

kuIIan|I|rken

X X X X

- Gecis / Transition Mikro Déngiileri (4 Hafta)

P S ¢ P C Cts P

X X X X X X Mac ™ gantrenman ™ 341 Mikro
dongiler

X X X kullanihir

- Realisation/Gerceklestirme (2 hafta)

16
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Bir mikro déngi antrenman planlamasi yapilirken 5+1 -

ve 3+1 sistemi arasindaki farklar ?

Antrenmani Periyodlayamama ve
Asiri Antrenman/Sirantrene

- Fiziksel ve Psikolojik Yiik (Ozellikle 1 Hacim)
- Performansa Diisus

- Basari Hissinde DiisUs

17
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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

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

© 2021 Daniel Alvarez Pires, Herbert Ugrinowitsch, published by Sciendo.
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Burnout and Coping Perceptions

of Volleyball Players Throughout an Annual Sport Season AR =AE A ORL

Figure 1
Burnout variables data (mean and standard deviation) of volleyball players (n = 54)
PEE = Physical and emotional exhaustion: RSA = Reduced sense of athletic accomplishment;
SDE = Sport devaluation; M1 = Moment 1; M2 = Moment 2; M3 = Moment 3; M4 = Moment 4.
* p < 0.05 (compared fo M1); T p < 0.05 (compared to M1); 7t p < 0.05 (compared to M2},

- Ayni takimda tek bir sporcu da

gozlenebilir (Bireysel erkek | [ ] I ] I ]
sporcularin6%, kadin sporcularda ise . ‘ l
9% oraninda gozleniyor) : I _ |

e

Figure 2
Coping variables data (mean and standard deviation) of volleyball players (1 = 54).
CA = Coping with adversity; PP = Peaking under pressure; MP = Goal setting/Mental

preparation; FW = Freedom from worry; CO = Concentration; CM = Confidence/Motivation;

COA = Coachability; M1 = Moment 1; M2 = Moment 2; M3 = Moment 3; Md = Monrent 4.

18
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Antrenmani Periyodlayamama ve

Sakatlliklar

 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

e PERIYOS
PERIYODLAMASI

Issurin, V., & Yessis, M. (2008). Principles and basics of advanced athletic training. Ultimate Athlete Concepts.
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Patellar tendon structure responds to load over a F-week preseason in
elite male volleyball players

Lucas Maciel Rabello @1 Johannes Fwerver, ' Roy E. Stewart, 2 Inge wvan den Akker-Scheek, -2 and
Michel . Brink +

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

Abstract Go tol =

The purpose of this study was tc investigate the relation between external and internal load and the
response of the patellar tendon structure assessed with nltrascund tissue characterization (UTC) in elite
male vollevball players during preseason Eighteen plavers were followed over 7 weeks. measuring four
load parameters during every training and match- velume (minutes plaved). rating of perceived exertion
{RPE} (ranging from & to 20), weekly load (RPE®volume), and jump frequency (number of jumps).
Patellar tendon structure was measured biweekly using UTC, which quantifies tendon matrix stability
resulting in four different echo types ([-IW). On average. players spent 615 min‘wlk on training and matches
with an RPE of 13.9 and a jump frequency of 268. Load evaluation shows significant changes over the

T weeks: Wolume and weekly load parameters were significantly higher in weelk 3 than week 7 and in week

4 than week 2 Weelkly load performed in weel 4 was =31,
changes were cbserved 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. o hisher weskly volume
and weekly load resulted in a decrease of echo tvpe I and a hisher mean RPE in an increase of echo type IL
The results of this studs- show that both external and internal load influence changes in patellar tendon
structure of elite male volleyball players. Monitoring load and the effect on pateliar tendon structure may

play an important role in injury prevention

higher than week 7. Mo significant

Keywords: athletes, imaging. jumper’s knee, periodization, tendinopathy

™ L WiLEY

“Significant difference compared o week 7.

(min) score (6-20) (AU) frequency (jumps) s
Significant difference compared to week 4,
Week | 038 (193) 14.1(10) 8976 (2741) 262 (84)
Week 2 599 211" 138(L1) 8398 (3211 265 (93)
Week 3 687(207)° 138(L1) 9587 (30101" 293 (131) 16 000 0
Week 4 717 (208) 142(10) 10437 (3257)" 320(132) 0
Week 5 3590199 136(L1) 7897 (3066) 29(132) 2 Joad
Week 6 590 (207) 13.7(14) $419(3180) 252(125) 2 i
Week 7 522(162) 140(L1) 7433 (2467) 266 (138) i o b
SUM 43120940 139(0.7) 61 148(13945) 18086 (634) E ) E
a (1
Note. Abbreviations: AU, arbitrary units; RPE, rate of perceived exertion. i 0 i‘
“Significant difference compared to week 7. 3 ¥
*Significant difference compared to week 4. 3 a 3
-0
-4
K']

Week]  Week2  Week3  Weekd  WeekS  WeekG  Waeek?

6/9/2023

RS
Weekly volume  Mean RPE Weekly load Weekly jump @ T v F

FIGURE 3 Means and standard

deviations and weekly change (%) of weekly

Rabello ve ark.Scand J Med Sci Sports. 2019;29:992-999.
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Sporcularin Takip Edilmesi/Monitorizasyon

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

* Sporcularin takip edilebilmesi icin antrenorlerin diizenli 6lcimlere ihtiyaci

vardir.

Sporcularin Takip Edilmesi

Her gliin mu, yoksa haftanin basi ve sonunda mi?

5 2 1
YORGUNLUK Cok Dinlenik| Dinlenik Normal FP::ITEI:LT" Cok Yorgun
UYKU KALITESI Cok lyi fyi Dl;Trl\("l:T;:a Huzursuz Uyku | Uykusuz
GENEL KAS YORGUNLUGU | MUkemmel lyi Normal Gergin Cok Gergin
STRESS DUZEYi GokRahat | Rahat Normal Stresli Gok Stresli
Cok Positif Pozitif Normal Kot Cok K&t

DUYGU DURUMU

6/9/2023
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Sporcularin Takip Edilmesi

20,00

18,00

16,00

14,00

12,00

10,00

08/10/2022
08/06/2022
08/05/2022
08/04/2022
08/03/2022
08/01/2022
07/31/2022
07/30/2022
07/29/2022

07/28/2022

Overan -

Sporcularin Takip Edilmesi

2 Haftada 1 defa

2020-2021 GALATASARAY YAG ORANLARI

3,02 12,53
—10T
3.01.2021 12.12.2020 21.10.2020

8.0

8.0

4.0

9.0

7.0

7.0

8.0

6.0

9.0

8.0

8.09.2020

6 5 8
9 8 7
9 8 [
9 8 7

=]
w0
o

8 8 8
9 8 8
7 8 8
8 8 8
7 8 9
ANl time -

19.08.2020 29.07.2020

*Yarkin, Genger., GS Kadin Voleybol Atletik Performans Ant

6/9/2023
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DIKEY SICRAMA TAKIBI (SJ, CMJ?)

Milli takim sonrasi hizli baslayan sezon sporcular i¢in bir avantaj
mi yoksa dezavantaj mi?

% SQUAT SICRAMA

Orta Oyuncu; 31,30 Orta Oyuncu; 32,50 Orta Oyuvcu; 34,50 Orta Oyuncy; 33,20 Orta Owrucu; 32,00 Orta Oyuncu; 31,9 Orta Dvulm:u; 323
I

Orta Oyuncu; 34,20 Orta Oyuncu; 32,4

— e

>
! = s L w
Smagér; 3240 s Smagbr; 30,50 Smagdr; 31,40 Smagdr; 31,02 Smagér; 32,50 Smagir; 33 Smagr; 33,01 Skt ol
‘ Smagbr; 28,30
30.05.2022 15.09.2022 21.10.2022 18.11.2022 16.12.2022 22.01.2023 17.02.2023 20.03.2023 21.04.2023
Linear Periodization Example
100 - Volum Weekly Undulating Periodization Example
== |ntensit 25 = Volume
0
)
Volume
(quantity) —-
_1\‘\ - ~
- .
-~ N TS
- ] e
- 4
i
Intensity H
(quality) I=——— Peaking at
most important
e time
_ 4+ Technique
= (training)
L ————— I
Preparatory Transition Competition Transition period
period period period (active rest)
Figure 19.2 Matveyev's model of periodization (appropriate for novice athletes). 46
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Antrenmana Uyum
(Stiperkompansasyon)

Antrenman Yuku

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

l £omar TE
A 5 "AEd
{ -
_ Performans artisi ]
Sportif pr -
performans =
yetenegi ~—
Bir sonraki antrenmana
baglayrs
v— Perfembe~ Cumd
/er‘
$x-l<\ 2 Superkompansasyon.

Yskleawe =5 Cal, ‘S&ﬂ& uaun ve Jempasu dﬂk‘aLbl\f
BVL"NE/\WI’,\A

) Lﬁ:: arsamba’ Spomul@nn L/eqcffwg Lo,
U’g;gun wme{ma; anteennan devgan
dncale ‘Pef-pﬂrn/rénj ({J/r(]/gz ofo{yéﬂ\/_
‘QPM\@MQ 2 »'-_ Sennlge o e ‘i,q»\«;?“ antcen malm’:;rw
Shaada a2alh Jmatr ile }QP{?{‘/{Jﬂfiﬁqu/j
gﬂf!ﬂmmal )

\ | s / o/ "
Porformans 2 Cumaedes; andl Orkesmalarg bagla (e
%ﬂ"‘l"—ii > W Q a7 &?’mn(gﬂa/l’/l &%!”3 J L P“Vﬁﬁws

Antrenman Yuklemesinin 2

* Birinci boyut belirli bir siddet, siklik, ve hacimde uygulanan antrenman dis yiklenme,

Kaynak: Zagelein, 2013’ten uyarlanmistir

boyutu vardir.

6/9/2023

* ikinci boyut ise dis yiiklenmeye karsilik organizmanda olusan degisimdir, ic yiiklenmedir.
Yorgunluk hakkinda bilgi verir.

* Dis yliklenme miktarinin 6lgiilip degerlendirilmesi kadar, bu yiklenmenin yaratmis

oldugu i¢ yiiklenme miktarinin élgtilmeside dnemlidir.

Acikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi.
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Ayni dis yikteki Antrenmani yapan iki sporcunun ic yik datalari;

Pasor Orta oyuncu
Heart Rate Heart Rate
L Aot Ay 4
B0 ;Z
o 1 3 C 8 80 100 110 14 [ m| 10 20 30 40 50 &0 70 B0 9C 100 110 120 130 14 154 160
178 bpm 73 bpm 132 bpm 188 bpm 80 bpm 146 bpm

Antrenman Adaptasyonlari

e Anhk Etki ( Acute)
¢ Tanim: Antrenman sirasinda viicut durumda orya gikan etki.
» Ornek: karsilikl pas-manset sirasinda kalp atisinin hizlanmasi, nefes alis verisin hizlanmasi
* Hemen sonraki Etki ( Immediate)
¢ Tek bir yiklenme ve/veya bir antrenman sonunda viicutta ¢ikan degisiklik
*  Ornek: Tempolu 6-6 bir antrenmandan sonra nabiz sayisinin yiiksek devam etmesi, Servis-Karsilama
antrenmanindan sonra omuzlar ve sirtta hafif yorgunluk.
* Biriken Etki (Cumulative)
e Tanim: Belirli bir stireyi kapsayan antrenmanlardan sonra viicutta ortaya ¢ikan degisiklik.
* 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.
* Kalic 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.

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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Antrenmanin Antrenmanin

Kapsam yada Siddeti
Hacim

ANTRENMAN
YUKO

Antrenmanin
Bileskenlik Duzeyi

Antrenmanin
Yogunlugu

Voleybol Antrenman i¢ ve dis yiik kavramlari

DIS YUK ic YOK

Bir magta orta oyuncun SMAC ADEDI (hacim) Antrenmanin 30 dk sonrasinda alinan AZD

Pasoriin topa yonelme hizi (Siddet) Antrenman siiresince viicut Isisinin artmasi

iki antrenman arasindaki siire (Siklik) Antrenman sonrasinda kandaki laktik asit miktari ve
dinlenim kalp atimi

Bir antrenman sirasinda calisilan farkli beceriler Pas-manset sirasinda kalp atim hizinin 135-140 kalp

(Kapsam) atimina 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
hicbir seyi kontrol edemezsiniz!!

Yaptirdiginiz Antrenmanlarin, plan ve periyodlamanin
voleybolcularinizin performansini artirip, fazlaya tamlayip
tamlamadiginiz 6lglip degerlendirebildiginiz veriler;

1- Antrenman ve Mac istatistikleri

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

Antrenman ve Magta Sayilar nereden geliyor; -

Antrenman Yiikii = Hacim x Siddet

Monotony = Haftanin antrenman ylik 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 ig ve dis yik kavramlari

Antrenman Siddeti ve Hacim

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

* 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 yiizdesi

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

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

Egzersiz adedi Takim sporlarinda tempo

Vb... Agilanan zorluk derecesi

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

Antrenman i¢ ve dis yiik kavramlari

Antrenman Hacim ve Kapsami

* Antrenmanin farkh karakterdeki icerigini miktar olarak ifade etmektedir.

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

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

Acikada, C. (2018), Antrenman Bilimi: Antrenman ilkeleri Periyodizasyon ve Form Antrenmanlar, Ankara: Spor Yayinevi Kitabevi. 56
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Antrenman ig ve dis yik kavramlari

3.5. Antrenman Kapsam ve Hacmi

* Isinma 15 dakika

Antrenman Siresi 90 dakika

« kil esler karsilikli alistirmalar 5 dakika
* File Gzeri alistirma 30 dakika
* 6-6 Teknik-taktik 40 dakika

ATHLETE:

Antrenman Siresi 90 dakika

¢ Isinma 15 dakika

* Defanstan gikan topun pasi 5 dakika
« kili esler karsilikli alistirmalar 5 dakika

* Defans alistirmasi 15 dk
* File Gzeri alistirma 10 dakika
*  6-6 Teknik-taktik 30 dakika

e Servis 10 dakika

PRy
TURKISH WOMAN VOLLEYBALL NATIONAL TEAM Il
OLYMPIC PREPARATION
7 5-1-2 parallel squat | 3x6 . Ey Goblet step 3x6+6
%"_;?' 50-60-70% b.w r‘ghfl squat
Bench oblique 3x5+5 g Kneeling single 3x8+8
u dead bug // ‘ press landmine
X
N Landmine single 3x6+6 & Dead lift with 3x6  5-1-1
- N s o -60-
dead lift +T§L W scrool 50-60-70% b.
a1 Military press 2 3x6+6 5 pullover 3x8
ways w
Goblet back lunges | 2x8+8 gz 5-0-5 step 2x5
with elastic i! down/up
Bridge dumbs 2x8 o Balance 1 arm 2x8+8
bench press dumb row
Fitball curl 2x8 1 leg ecc curl 2Xx5+5
slide
Cable up 2x10 i N H i Cable eccentric 2x8+8
Golf core 2x5 hole P Side plank leg 2x6+6
over with rot. Hold 1” dowr

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

the group

6/9/2023
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Bir birim Voleybol antrenmanin en
uzun hacmi (stresi) ne kadar olmali?

Antrenman Yiikii: Antrenman Siddeti

* Algilanan zorluk derecesi (AZD)

Antrenmanda sporcunun ne kadar
zorlandigi hakkinda bilgi verir.

Cok yaygin bir kullanima sahiptir.
Bircok faktorden etkilenir.
Fizyolojik parametreler ile yliksek
korelasyona sahiptir.

Borg Scalasi 6-20 arasi puan

SsRPE 1-10 arasi puan

6/9/2023

Borg Skalasi

Derece | Yeginlik | Algilanan Efor | Olasi Etki ‘J\l\(K.IIl‘]‘ulid

20%

0% Cok qok hatif

8 0% Cok cok hafif
9 50% Cok hafif Isinma ve sofuma icin qok uygun Toparlanma
o [w% | ' [ '
1 60% Hafif Aer, End./ §idd. Antr, Topr END:I
12 65%
13 . 70% [ Biraz zor [ Aer. Kapasite | END-I
14 75%
15 80% Zor Aer. Kapasite An. Esikte /biraz diisiik END-II
I 16 ISF I | |
17 90% Cok zor Aerob.-Anacrobik Kassal dayaniklilhik END-III
I 18 l?ﬁ‘!-'n I | |
(19 [100% |Cokookzor
.ﬁll | Exhaustion | Maksimal [‘Anacrobik Metabolizama | SPR-1, RP .

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

EVRE HAZIRLIK EVRES] VAR I5H2 B/RES] ISTANSUL Liol RUR MAGLARMARA =i 3 WARISMUA EVRES] ISTANBUL Lioi SUPER FNAL MACLAR | TURNUVA FROSRAMI | T.5
BOLIMLERBLOK 1. BOLOM 2BOLIM 3.B0LOM 4 BOLOM 5B0L0M 6. BLOK
w20 | 1 MEZO [2MEZO | IMEZO | 4MEZD [5.MEZO [ 6.MEZO [ 7.MEZO 10.MEZD [11.NEZO] [12.MEZ0[13.MEZOJMED
AYLAR [Tem.  Agu. Eyl. Ekm. Kas. Ara. Mar. Nis. May. Ha |G
BasLANGIG alind |22 29 512 19 26)/2 9 16 23]30 7 14 21|28 4 11|18 26 2|9 16 23 242 8 182330 6 13|20 27 4 1M1 1828|171 e|E
ANEML| TARMHLER ke '“ﬂ ] c
HA.CILM m m n (2] ] "2 L1 |
HaFTaimiemrofq1 2 314 6 607 & 9 10011 12 13 14/15 16 17]18 19 20{21 22 23 32 33 34 35)36 37 18 3940 41 42 43 44 45[46 47
Vidoweliosons | 3.0 | 30 | 41 41| 31 | 81 | o : - Wk

-
=

¥OWEER

CATA-YIKSES

|—= r2 @ 3= om oan ETRCOR)

AZD: Algilanan Zorluk Derecesi, KB: Kurban Bayrami, 1.0.0: Ozel Okullar 1. Dénem Baslangici,
1.D: Devlet Okullan 1. Donem Baslangici, 1.A.T: 1.D6nem Ara Tatili, Y.B: Yilbasi, Ara Tatil: SGmestir Tatili,
2.D: Okullar 2. Donem Baslangicl, O.M.G: Okul Macglan Grup Maclan,
0O.M.Y: Okul Maclan Yari finaller, O.M.F: Okul Maclan Finaller, 2.A.T: 2.D6nem Ara Tatili,
R.B: Ramazan Bayram, T.5: Turkiye Sampiyonasi, M: Mag

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

Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari
Antrenman Yiiki: Hacim x Siddet

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

| 0wy Suvsontpe Dursion i RPE Sessonond | Dy averae |
Gym 60 6 360 360

Monday
Tuesday Field 120 7 840
Field 75 6 450 645
Wednesday Gym 60 7 420
Field 120 8 960 690
Thursday Track 60 8 480
Field 120 6 720 600
Friday Gym 75 6 450
Field 150 7 1,050 750
Saturday Gym 90 7 630 630
Sunday Recovery 30 1 30 30
Total weekly load 6,390
Daily mean load 529.29
Daily standard 252.00
deviation
Monotony 2.10
Strain 13,419

The total weekly load is calculated as the sum of all the session loads. Daily mean load is then calculated by
taking the average of all the daily averages. Daily standard deviation is the standard deviation of those daily

averages. Monotony is calculated as daily mean load divided by daily standard deviation. Strain is calculated
as total weekly load multiplied by monotony.

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

6/9/2023
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Antrenman Yiki{: Hacim x Siddet

TRAINING L.oAaAD AND IRECOVERY IN VOLLEYBALIL
INDURING A COMPETITIVE SEASON

srATO Minrea™NDA,* IPANILO FREDS Cornmiea,?:

CEdeprerrtrrrerat of Fryisieed B
Fichreccrtrors. Scrreser €

Fereed Uireiversity af e
ity Ederrve . F-

7000
6000
_ 5000 - B I [ -
=
3 000 | /«—-4/\\ T High
5 3 }\ High-moderate
56 . 2
;3 ’ T/ i A / \ / Low-moderate
2 f ~ \ / - ] Lo
2000
1 |
1000
o .
1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
L I Weeks I J
PP (=24 CcP

6/9/2023

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

Antrenman Yuku

Referans Degerler : Akut Yik «10000 au », TRIMP «600», Sigrama Sayisi «200»

situnl [ Hedef Yik Yiizde K BM Akut Yik B Akut Yik B Kronik Yik B Takim Ortalamas: Yiizde B Takim Ortalamas: B

HAFTA 1 60 60 6000 1,00 ) 625 6250 ] 320

HAFTA 2 70 67,5 6750 0,53 65 6500 345

HAFTA3 s 70 000" 6 0000000 700 00 6,67 400

HAFTA 4 50 50 5000 r 0,81 55 5500 300

HAFTA S 80 75 7500" 1,14 69 6900 420 115 230,
EEToplam Hedef Yik Yizde — mmToplam Takim Ortalamasi Yazde Toplam Yiizde TRIMP  mmmToplam Yiizde Sigrama ~ msmToplam BM AkutYik  ===Toplam Kronik Yiik

140

120
100

80 |

60 1

a0 ]

20 1

o1

HATAL WATAL HATTAS ATAL ATAS

18

16

14

12

08

0,6
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ELIT VOLEYBOLCULARIN ANTRENMAN ICSEL YUK ALGILANAN ZORLUK

DERECESI VE ZINDELIK DURUMLARININ TAKIBI
Hasan Aka'®, Cengiz Akarcesme*D, Emre Altundag’®, Caglar Soylu*

Tablo 1. Katilimeilarin demografik dzellikleri

N X+8Ss
Yas (yil) 15 26,4343
Boy (cm) 15 181,3£6,18
Spor yasi (y1l) 15 15,0+5,80
Viicut agirhg (kg) 15 71,3+10,7

Tablo 2. Antrenman i¢sel yiik AZD degerlerinin tekrarli Sl¢timler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) X+Ss Median X2 P
AZD 1. ay 4.87+,61 5(4.25-5)

AZD 2. ay 5,12+,71 5 (5-6) 3,911 271
AZD 3. ay 4.81+,40 5(3-3)

AZD 4. ay 4,81£,65 5(5-5)

p<0,05  AZD: Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 3. Katilimeilarin zindelik durumlarinin tekrarli 6lgtimler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) X+8s Median X2 P
Zindelik Durumu 1. ay 3,75+0,772 4 (3-4)
Zindelik Durumu 2. ay 4,56+,62° 5(4-5) 11,640 00
Zindelik Durumu 3. ay 4,18+,54 4 (4-4,75)
Zindelik Durumu 4. ay 4,37+ 50" 4 (4-5)
p<0,05

Antrenman Yik{: Hacim x Siddet

i¢ Yiik Belirteci hesaplamalarinda siddetin Kalp Atim hizi Kullanimi ile
ortaya konulmasi*

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

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

Trimp = (Zone 1’ de gegirilen sire x 1) + (Zone 2’ de gegirilen sire x 2) + (Zone 3’ de gegirilen siire x 3) + (Zone 4’ de
gegirilen siire x 4) + (Zone 5’ de gegirilen siire x 5)

*Yarkin, Genger Turkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol yrd.
Ant

6/9/2023
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3. Antrenman i¢ ve dis yik kavramlari

3.6. Antrenman Yiki: Hacim x Siddet

I -
> 14:28 - 15 Dec 2020 =

HR AVG HR MAX CALORIES L
o 72 @ 929 51179 TRIMP (Training impuls): Kalp
132 [8EM] 7 LM [KCAL] atim hizi kullanilarak
-10 VOLLEYBALL @ 02:19:07 £ 999 antrenman yiikinin

hesaplanmasi

Team average

TIME IN ZONES

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

=>> - (AU)

HEART RATE GRAPH P eLAR.

93
*Yarkin, Genger Turkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin
74 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 [Tr:m‘e] Voleybol yrd. Ant

Voleybol Hazirlik i Spiker
Maglar siresince
Mevkiilere gore KA
araliklar™

—80% and above
== 70%-80%

. _— 60%-70% .
Middle blocker = 50%.60% Libero
m— 50% and below
of max HR

* Akarcesme, C, Cengizel, E, Senel, O, Yildiran, i, Akyildiz, | & Nobari , HHeart 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 ig ve dis yik kavramlari

Antrenman Siddeti ve Hacim

6/9/2023

HACIM ve SIDDET verisi elde edebilmesi icin MAC KOSULLARI DIKKATE ALINMALIDIR.

* Futbolda kullanilan yiiksek siddetli kosu hacminin haftalik antrenman programlarina dagitilmasi.
* Futbol da magta bulunan siddetli kosu hacminin yaklasik 1.2 1.5 katinin tim hafta
antrenmanlairnin siddetli kosu mesafesi olarak kullanilir. Uzun mesafe 50m< ise 0,5 katI.

* PEKi VOLEYBOLDA MAG KOSULLARI DiKKATE ALINDIGINDA DEGERLENDIRILMESI GEREKEN

HANGI PARAMETRE VE KAC KATI OLMALIDIR?

RESEARCH ARTICLE

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

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

Variables

HIRwy (m/min)

HIRp5p 1-5m
(counts)

HIRpst 6-10 m
(counts)

HIRg5p 11-15m
(counts)

HIRpist 16-20m
(counts)

HIR g 21-25 m
(counts)

HIRpist 26-30m
(counts)
HIRpyep31-35m
(counts)

HIRpsr 36-40 m
(counts)

HIRgyep 41-45m
(counts)

HIRpysr 46-50 m
(counts)

Central
Backs
5.2(1.6)
8.2(27)
7.6(2.2)
5.0(2.7)
4.8(2.1)
2.6(1.5)
L7 (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)
8.3(3.0)
6.6 (3.0)
5.0(21)
3.7 (L.5)
2.7 (1.4)
1.7(1.2)
1.7 (1.4)

LO(L1)

0.9(1.0)

Central
Midfielders
8.0 (3.5)
9.2 (3.1)
8.2 (3.1)
6.3 (3.0)
5.2 (2.6)
3.7 (2.1)
2.7 (L8)
2.2(16)
1.2 (L1)

1.4 (1.3)

0.8 (0.9)

Wide
Midfielders
9.2 (1.8)
103 (2.6)
8.9 (2.4)
8.1 (3.0)
5.8 (1.7)
42 (1.9)
23 (1.0)
3.4 (19)
20 (0.8)

L1(L0)

0.8 (1.1)

Central
Forwards
9.4 (L.6)
9.3 (4.2)
82(L9)
6.4 (1.4)
6.0(22)
52(1.5)
43(1.2)
28(2.1)
L5 (L1)

1.5(L0)

12(1.4)

p-value
<0.001

0.009

0.301
<0.001
<0.001
<0.001

0.001

0.009

0.007

Post-hoc multiple comparisons
(p<0.05) | Effect Size

CB<FB (0.46); CB<CM (0.46); CB<WM (0.54);
CB<CF (0.51)
FB<WM (0.27)
No sig. differences
CB<WM (0.33)
No sig. differences
CB<WM (0.28); CB<CF (0.40)
CB<FB (0.26); CB<.CF (0.50); FB<CF (0.31); CM<CF
(0.33); WM<CF (0.35)
CB<CM (0.24); CB<WM (0.41); CB<CE (0.26);
FB<WM (0.30)
CB<FB (0.31); CB<WM {0.33)

CB<CM (0.28)

CB<EB (0.23); CB<CF (0.26)
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Antrenman Siddeti ve Hacim

Voleybol icin bir macta yapilan sigrama adedinin 3-4 katinin bir haftaya dagitiimasi bir
hacim bilgisi olabilir. Hangi evre, hangi takim, hangi pozisyon?

- Elit erkek voleybolun da pasorler sezon ici mag averaj degerlendirmelerinde 179.9 defa
sigarken, averaj olarak ulastiklari Dikey sigrama yiiksekligi 41.1 c¢m dir. Ayni 6lglimler orta
oyuncular igin 123.3 ve 48 cm iken smacgoérler igin 141.7 defa ve 51.0 cm dir.

- Brezilya Ust duizey ligindeki Erkek voleybolcularda 5 maglik degerlendirme sonrasi; Pasér set
basina ortalama 31,7 sigrama (saatte 76,8 sigrama) gerceklestirirken, orta oyuncular 20,7 sigrama
(saatte 50,2 sigrama) ve smagcorler yalnizca 13,5 sigrama (saatte 32,2 sigrama ) gergeklestirdi. Bu
degerler g, dort ve bes setlik bir oyuna yansitildiginda, farkli oyun pozisyonlari arasindaki farklar
54-80 sigramadan fazla gozikuyor.

% sciendo

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

by
Ricardo Frarnco Lirnat, José M. Palac?, Filipe Marwel Clermierntets
First set Second set Third set (;a||§ma Sonug|ar|nda
Number of ump height Number of ump height Number of 'ump height H
mberof — Jump hel mberof  Jumpheght | Numberof  Jump heigh oyuncularin pozisyonlarina

Type of Jecurrena % M SD  Occurren % M SD  Occurren % M SD Veya m|kro dongunun gunune
jumy ce ce -
]Servpe 47 102 051 012 61 126 053 015 72 13 046 015 bagl olarak sigrama
Reception 9 195 035 013 7 145 03 011 8 145 028 008 siddetinde istatistiksel dnemli
Sel 100 217 0.39 0.11 85 17.6 0.41 011 104 18.8 0.39 0.11 farkllllklar bulunmadl Ancak’
Simulation 19 412 064 013 26 538 056 016 32 58 059 011 Pasorlerin dic lard
Attack 87 188 051 012 8 184 065 013 95 172 068 011 asorierin diger oyuncularaan
Block 169 366 056 013 197 408 055 011 222 402 055 012 6nemli 6lgtide daha sik
Celebration 3 065 031 013 2 04 032 01 5 091 027 013 sigramasi bireysel antrenman
Null 27 58 041 02 16 331 032 012 14 254 035 015 yikiini artiryor
Total 461 100 052 013 483 100 053 012 552 100 052 012

Sigrama performansi*; disuk; 0-20 cm, orta 20-40 cm, yiksek >40 cm

*Gabriel J. Sanders, Brian Boos, Frank Shipley, Cory M. Scheadler, Corey A. Peacock 2018 Volume 1
(Issue 1) Journal of Exercise and Nutrition An Accelerometer-Based Training Load Analysis to Assess
Volleyball Performance Case Study
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Antrenman Yuki
Practice - 293--> Practice - 325

November 2, 2021 @ 1:05PM --> Novernber 30, 2021 @ 11:31AM
AYDINBBSK 2021-22

AVG HI JUMP JUMP % MAX

TEAM SESSION AVERAGES JUMP BREAKDOWN
Smagor

Orta
2 1 7 9 Capraz

Pasor
JUMPS Orta

Pasor

Capraz
Smagor
* Smacor

AVG HI JUMP -

1811
Q6

JUMP % MAX

LANDING BREAKDOWN
Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibii
Antrenman Yuku
PLOT: JUMP COUNT VS: EVENT ActtetoiChamaiRetil

FOR: TEAM > AydinBbsk 2021-22
JUMP COUNT

1500 1500
1200 1200
200 800
600 600
300 H H m 300
o o ]

anzoz 1002021 15.01.2021 212021 271.2o0n
- m JUMP COUNT Acute to Chronic Ratio [7:28 Days] s
12 12
11 n
1,0 10
09 09
08 08
07 07

ERIELE] 10.11.2021 15.11.2021 21.11.2021 27.11.2021

Omer Ertik, Aydin BSB. Spor Kuliibi
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@ 2018 Volume 1 (Iasus 1) OPEN AGCESS

An Accelerometer-Based Training
T .oad Analvysis to Assess Vollevball
Perforomance

Study

Sanders!, Brio: k Shipley!, Gory M. Scheadler!, Gorey A

= K. USA
[E SRS

Calisma sonuglari voleybol da

Figure 1. Practice taper prior to winning and losing game performances X X X
mevkiler arasindaki farklar ile

. 140 * mWin = Loss birlikte bir mikro déngii igindeki
§ 120 T olasi farklari da ortaya koyuyor.

a 100 I * Kazanilan magtan 2 glin dncesi

£ 50 T antrenmanlarin sigrama sayisinin,
%‘ 60 mactan bir giin énceki

] antrenmanlardan diisiik olmasi
)

5}

40 T L
2 gerektigini gostermistir.
114.7 853 76.3 30.6 40.0
0

4 Days Before 3 Days Before 2 Days Before 1 Day Before Game

Figure 1 illustrates average high intensity jump counts four days prior to a winning
and losing game performance.

*Significantly greater than games and winning practices two and four days before
a game (p < 0.05).

@ 2018 Volume 1 (Issue 1) OFEN ACCESS

An Accelerometer-Based Training
T.oad Analvyvsis to Assess Vollevball
Perfornmance

Sty

Antrenmanda sadece sigramalarin sayisi degil asiri yliksek siddetteki sigramalar (40cm yiksek, 60cm< asiri yiksek), saha
ici voleybol performansini olumsuz etkileyebilir.

Ortalama olarak kazanilan mag 6ncesi antrenmanlardan iki glin 6nce 28.7, dort glin 6nce ise 42.6 adet daha az ylksek
siddette sigrama yaptigini ortaya gikard. ilging bir sekilde, sporcular kazanan miisabakalarda ortalama olarak %104 daha
iyi bir atak ylUzdesine sahipti. Magin hemen 6ncesi glinlerde yapilan asiri yliksek siddetteki sigramalardan kaynaklanan
yorgunlugun, saha igi performansta azalmalara katkida bulundugu dusunilebilir.

Daha once yapilan arastirmalar, néromuskdler yorgunlugun bilissel yetenegi olumsuz etkiledigini ve hatali viicut ve top
konumlandirmalarindan kaynaklanan «unforce error lara» yol agtigini desteklemektedir.

6/9/2023
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* Voleybol teknik becerilerin performansi, yiiksek hizlanabilme yetenegi
olarak tanimlanan «ivmelenme» becerisine ve vyiksek gug¢ Uretim
kapasitesine de baghdir.

Tam teknik becerilerin,
ivmelenme, sigrama

Yada glc Uretimi verilerinin

mag ve antrenman

SMAG

TOPLU KARSILAMA gunlerinde
440" Degisken 12" Ortalama Toplf‘a\r_lmasu bu verilerin
SERViS analizi, yorumlanmasi ve
ORT: Set 24', 90', 4 set 0/020 AKTIF

takim igin antrenmanlarda
DEFANS /maga yonelik uygulanabilir
=%

hale getirilmesi Ust diizey
YER DEGISTIRME performansin en 6nemli

TOPSUZ anahtari.
%80 HAZIR BEKLEME

12"-3' Degigken 20" Ortalama

PASIF

Voleybol Antrenman Yiikii Hesaplarinda ivmelenme (Yon, mesafe, tekrar, siddeti)

Sonuglar, haftalik goreceli antrenmanlarindaki yiik farklarinin %91.7'sinin diisiik siddetteki
yavaslamalar, orta ve ylksek siddetteki hizlanmalar ve disik ve yiksek siddetteki
sigramalardan kaynaklandigini géstermektedir.

200
150
100
: I I l i
Bella Ha | irtsch  Zehra GUnes Ayca Aykac  Average f- ibra / ) Melis
l\lla Guirr ichelle krmar }
@ AccVery High © 1 1] 1] 0 0.17 o 0
@ Ace High 0 3 1 0 o 0 0.5 0 0
Acc Medium 18 8 5 2 0 3 5.25
ACC Low 20 53 I: 20 0 12 125 7 )
® ACCVery Low 134 12 142 115 105 74 71.25 S 32 24 33 17
Total 172 172 164 138 105 95 89.67 62 42 a0 35 33 18

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kultbii
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Polonya kadinlar siiper liginde yapilan bir ¢alismada Orta oyuncular ve
liberonun rallilerdeki ivmelenme toplami en yiiksek sayilardayken, mesafe
Olgiimlerine 0.7 ila 2 m arasinda ileri ve saga hareketler baskindi. Turkiye
Sultanlar Ligindeki sonuglari ise daha farkli l

& smacor

& Player T Max. Height... TJumps (Total) M Acc Max # Speed (Max.) # Distance (T.. Z Time Active... ¥ Jump Load ¥ Acceleration... ¥ Dynamic De...

4 0.62 v 33 2 14 e 313 kit 001 2:48 0,231.25

10

14

17

@ All players 0.65m 58 2.88 m/s? 16,19 km/h 2,672 m 00:17:10 19,105.23) 21.44 0

Numbers: @ Below average @ Above average

Vanny Miale, Vakifbank Spor Kultbii

2020-2021 sezonunda Vakifbank icin oynayan 14 oyuncunun 10 hazirlik, 41 Turkiye Stper -
Ligi ve 11 Sampiyonlar ligi magi siiresince KINEXON nun 12 anteninin yardimi ile toplanan
degiskenler ile Mag glinli ve Mag giiniine uzakliklarina gore siniflandiriimis zamanlamalarda

ve degiskenlerde Antrenman Yiku degerlendirmesi yapilmis. ¢alismada Mikro déngiiler iki
mac arasindaki déngiler olarak tanimlanmis.

s Worklomd (& L) per Mic

H._--‘H.—.-

i Bir magta setlerin
B i %90'Indan fazlasini
= I - - - - H oynayan oyuncularin,
K- - H - mag sirasinda
° antrenmana kiyasla
3 ‘ j j . . ,j £ =...  daha dusuk yuklerle
€ I :

j j : H —“ - karsilastigini ortaya

Aeosioraie cikmigtir.

.ﬁd-ﬁ-ﬁuuu-ﬁ

Vhamuauum

Aky|Id|z et al. BMC Sports Suence Medicine and Rehabilitation (2022) 14:188

s O

40



6/9/2023

HMLD

e

77 Micocyle

E Acute Mean Load (EWMA) per Microcyle

ES i i

% : : : 1 1 ' Maglara kiyasla antrenman

i. seanslarinda daha yiiksek

H sigrama yiikleri gortlmektedir
H Chronic Mean Load (EWMA) per Microcyle e (Slgrama sayISI Ve niteligi)' Mag
i ; ; } ; ; ; j gliniine yaklasildik¢a ve mag
i sirasinda sigrama yukunde bir
i azalma gozlenmistir

= W55 Wi wia ry — e = W0 Tonig —m

1 AC Ratio (EWMA) per Microcyle

z I " ° = " . fep e

i " i Sl(;ra"m? yuku_, voleybolda

] dig yuku analiz ve kontrol

=, _ | _ etmek igin 6nemli bir

PRSP —— s degiskendir.

2 I‘ . . i I I I "

E

i

Akyildiz et al. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2022) 14:188

Voleybolda, sahadaki sporcularin oynadiklari pozisyonlara ve bireysel verilere gére ayrilarak
analiz edildiginde A/C yik orani haric Smacorler ve orta oyuncularin antrenmandaki yik
degerleri acisindan istatistiksel buylklikte bir fark var.

Tdam mikro donglilerdeki yik hesaplarinda Orta Oyuncular, smacorler, pasorler ve Liberolara
kiyasla daha dusik antrenman yuki degerleri ortaya koyuyor.

Pasor ve Orta oyuncular mag icinde en fazla sayida sigrayan oyuncular olmalarina ragmen

Pasorler ise mag ve antrenman icinde beklendigi gibi en fazla mesafe kat eden sporcular.

Akyildiz et al. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation (2022) 14:188
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wWwithin—-week differences in extermal training
load demands in elite vollevball players

Ze

Adeyildiz

Cengiz Akargegrme ',

= RAAm e

<

lenriqque de Oliverira Castro”, Erbhan ene

LlLorenzo Laporta®, Co

ki Prarirm

Ermre Altundag ',

', Giiovanni CGuidetti”, CGhiovanmi Miale™, Arva | ipa Silva™”, Hadi Nokbari® 10% ol
lermente 711
Workload (AL) 76207637220 71902#37635 6853833555  72302:37262 7150736644 30234 617 0000 LH-MS 0,006 (Nonsig)
LPS Total Distance (m) 369436102338 306504250 30840589657 363341%108027 333356402041 83695 5355 0000 S-LH,LMBRHLH-LMS 0075
L-RH (Moderate)
LPS Jumps () 83243084 1051£878 1081624611 984344242 126576041 3285 51030 0000 LH L ME_RH_S 2 (L age)
T 017 TEi2:3525 | 1380954 e 13104 3193 22880 0000 M8, RH, S; LH - MB, RH,  0.258 (Large)
(s
Deceleration 118284347 75623076 €877£2699  12324£4614 882532937 2984 26270 0000 LHRH-LMESL-MBS, 0285 (Large)
s ME
HMLD () 121335433 64151425537 9 28622 1273334235 7863825368 28358 32940 0.000 0333 (Large)
Acute Mean Load (EWMA)  917.85£20534 86636220631 8137219049 87799222146  85344x20166 18550 3663 0000 MB,RH, 5, ME-L,RH,5 0037 (Small)
Chronic Mean Load (EWMA) ~ B3409+1285 79214212868 243 B0301x14702 7715712985 11590 7657 0000 LH-LMBRH SMB-LRH, 0075
SRH-S (Moderate)
AC Ratio (EWMA) 1os 109+ 1o+ e 1M a17 085 0493 - 0001 (Nonsig)
018 019 018 a8 019
Monatony (AL) 141 135+ 1472 141 139 041 912 0000 LH-LMBRH MB-LRHS 0009 (Nonsig)
039 038 0s1 036 038
Strain (AL) 00867 +382277 812303361212 8348642393925 B6SS2+365527 82309349103 36286 772 0000 LH-LMBS 0,008 (Nonsig)
Stand_Workload (AU) 682 631 624 630 160 1419 0000 LH-LMBRHS 0015 (Small)
203 214 177 195 201
Stand_LPS Total Distance (m/ 34531173 281221087 366944495 3126+11.06 1989 1350 0000 LH-LMERH-L MBS 0020 (Small)
min)
Stand_LPS Jumps (N/min) 011+ 108+ 125+ 057 22220 0000 RHVB-LIH Sl 100 2gc)
T T LH-
Stand_Acceleration (N/mi 067+ 091 076 5825 0000 MBS-LHLRHLH-LRH 0081
034 041 -RH (Moderate)
Stand_ Deceleration (N/min) 068+ 066+ 055 7105 0000 LMB-LHRHSLH-RHS 0097
7 035 030 LH-S (Moderate)
Stand_ HMLD (m/min) 11495441 595+ 922+ 12981609 696 6810 0000 LH-L-MB-RH-S 0084
207 402 (Moderate)
Accel Max (m/s™) 292+ 309+ 274 284 037 5800 0000 LH-L-MB-RH-S 0081
038 038 045 041 (Moderate)
Decel Max (m/s™?) 2841044 314+044 2632051 -266+041 2941049 044 9519 0000 RH,MB-LLHSL-LHS; 0126
LH-S (Moderate)
Max Speedimy/s™") 1688232 1711225 15892214 16314245 1687200 203 2878 0000 LH,LS-MB,RH; RH-MB 0,042 (Small)
Acc/ Dec(m/s ™) 104014 099012 1082017 -08£013  -103x014 014 1951 0000 §LH-LMBRHL-MBRH 0028 (Small)
Accum Acce Load (AL) 4825913434 44081312517 37058210694 47517214162 47877417545 11674 8253 0000 LH,RH,S-L MBL-MB oan
(Moderate)
Acute Mean Load (RA) 8804820736 8333142077 7822719056  B4377£22007 81924420154 19260 3247 0000 L RH S-LH, MB;LH- M8 0033 (Small)
Chronic Mean Load (RA) 8243x1576 78206414897 72845+ 14182 7930216561 7624115976 14255 5568 0000 L RHS-LH MB:MB-LH, 0055 (Small)
RH
AC Ratio (RA) 109+ 109+ 109+ e L10% 030 0518 0722 - 0.001 (Nonsig)
030 031 ) g

P TET Fitter, R Hight Fiftes, MB: Middle Blocker, 5 Setter and L: Libero, SEM: Standard Error of Measurement

* Examples for Source of difference column: (4] - (B) denotes significant diffes
T3 Aand C, (A),(8) - ()

Bir mikro dongu icerisindeki antrenmanlarin ayri ayri

yuklerinin o mikro dongtliye ait macin ylikinden daha yiksek

olmasi hakkinda ne distinlrsiiniz ?

rences between A and B; (A}-(B]-(C) denotes significant differences for all possible pairwise combinations for A, B and C. (Al-{B1(C) denotes
r ? n Band C

6/9/2023
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Antrenman Siddeti ve Hacim

Voleybolda hedef mag boyunca kaydedilen ralli siirelerinin kiimelendikten sonra
haftaya dagitilmasi antrenman yik hesaplamalarin da gegerli bir yontem olabilir
mi?

;u-ax POL1/4 1| 0 000002"  00:00:20 disiik ¥0,00002315 " 0,00023148

TURX POL 1/4 1 : 0 1 1 002148  00:21:53 00:00:05 00:00:20 orta "0,00005787 " 0,00023148 4 s
TURX POL1/4 1 3 [ 4 1 2 002213  0022:18 00:00:05 00:00:21 yiiksek "0,00005787 "0,00024306 41/5"5
TURX POL1/4 17 B 0 2 2 002239 0022:44 00:00:05 00:00:21 yiiksek ¥0,00005787 0,00024306 a1/5"s
TURX POL1/4 1 s 1 3 2 002305 002315 00:00:10 00:00:21 cok yitksek ”0,00011574”0,00024306 )
TURX POL 1/4 1 6 I 2 4 2 00:23:38 00:00:02 00:00:24 diisk "0,00002315 "0,00027778 12 Mo
TURX POL1/4 1 R 5 2 00:24:05 00:00:03 00:00:22 diigik "0,00003472 "0,00025463 71/3"18
TURX POL1/4 1 s {1 2 5 3 00:24:39 00:00:12 00:00:21 cok yizksek ’ 0,00013889”0,00024306 13/4"1-2
TURX POL1/4 1 9 i 3 6 3 : 00:25:01 00:00:01 00:00:19 diisik "0,00001157 "0,00021991 19 20
TURX POL 1/4 1 w I 3 7 4 002520  00:25:22 00:00:02 00:00:20 diigiak "0,00002315 "0,00023148 [URET
TURX POL1/4 1 1 I s 8 3 002542 002552 00:00:10 00:01:06 yiiksek "0,00011574 "0,00076389 63/5"7
TURX POL 1/4 1 12 I 4 8 4 00:2658  00:26:59 00:00:01 00:00:19 diisik "0,00001157 " 0,00021991 19 a0
TURX POL1/4 1 13 [ s 9 4 002718  00:27:50 000032"  00:00:39 ultrayiksek "0,0003703770,00045139 12/9"12
TURX POL1/4 1 1w I 4 9 5 002742  0027:48 00:00:06 00:00:20 yiiksek "0,00006944 "0,00023148 31/3"1-4
TURX POL1/4 1 s 1 3 9 6  00:2808  00:28:13 00:00:05 00:00:16 orta "0,00005787 "0,00018519 31454
TURX POL 1/4 1 6 [ 2 9 7 002829 002831 00:00:02 00:00:48 diigk "0,00002315 "'0,00055556 24 7 vanus
TURX POL1/4 1 17 [ 3 10 7 002919 002923 00:00:04 00:00:19 orta "0,00004630 "0,00021991 43475
TURX POL1/4 1 is f 4 11 7002942 002947 00:00:05 00:00:21 yitksek ¥0,00005787 7 0,00024306 a1/5"s
TURX POL1/4 1 19 f] s 12 7 00:3008  00:30:13 00:00:05 00:00:21 orta "0,00005787 "0,00024306 41/5"5
TURX POL1/4 1 w0 I 4 12 8  00:3034 003035 00:00:01 00:00:20 diigitk 70,00001157 " 0,00023148 20 7 ovanus
b c = 0 = e e T e P T Lo el

ANALIizZ*

*Yarkin, Genger Turkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol yrd. Ant

Aktif Periyot
Toplam Mac_ Toplam Set  Toplam Ralli ORTALAMA _ MEDIAN MIN MAKS STANDARTS  MOD __ F.ARALIGI FREKANS Yilzde
5{ 21 020]  oowo:os]  oooo04]  oocwo1]  ocw0:ar]  ooi0ows]  oowo:04]  00:00:01] 106]  1152%
00:00:05 448 48,48%
Toplam Aktif Periyot Siirelerinin Dagihmlan 00:00:10) 202 21,96%
00:00:15) 108 11.74%
0 00:00:20) 34 3,70%
00:00:25) 15 163%
a50 00:00:30) 5 0,54%
00:00:35 3 0,33%
a0 00:00:40| 1 0,11%
0
=0 820
e NOT.
0 Tirkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
2020 Tokyo olimpiyat oyunlan eleme
10 grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmis aktif periyot sGrelerinin
0 dagilimlari.
100
50
o
0C:00:01 000005 030010 Qk00-15 006:00:20 030025 00:00:30 O0:00:35 00040
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ANALIZ*
Pasif Periyot
Toplam Mag_Toplam Set _ Toplam Rest ORTALAMA _ MEDIAN MIN MAKS STANDARTS  MOD __ F. ARALIS| FREKANS Yiizde
5] 21] 920] 00:00:33]  o00:00:24]  00:00:13]  oo06:08]  oow00:3s]  oow00:22]  00:00:15 3 0,33%
100:00:20 145 15,76%
Toplam Pasif Periyot Sirelerinin Dagiimlar 00:00:30 573 62,28%
00:00:45 80 8,70%
o 00:01:00/ 17 1,85%
00:02:00| T8 B A4B%
00:03:00) 3 0,33%
600 00:04:00) [ 0,65%
00:05:00| 5 0,54%
100:06:00| 5 0,54%
500
915
o NOT:
Tirkiye Voleybol Kadin Milli Takimi
- 2020 Tokyo olimpiyat oyunlari eleme
grubunda toplam 5 mag sonunda elde
edilmis pasif periyot sirelerinin
o dagilimlari.
100
o
00e00:15 000020 00:00-30 OE00HS 000100 000200 003 00 Ot Dd:00 0500 00§00

*Yarkin, Genger Tirkiye A Kadin Milli Takimi Yrd. Ant., GS Kadin Voleybol Yrd. Ant

Ust diizey kadin voleybolunda farkli turnuvalar ve takimlarin mag
boyunca oynadiklari ralli frekans arahklar*

Aktif Periyot Olimpiyat Elemesi

Aktif Periyot Lig

Aktif Akdeniz ve islam Oyunlari

87

6/9/2023

Aktif GS Hazirlik Maglari

F ARALIGI FREKANS Yiizde F. ARALIGI FREKANS Yiizde F. ARALIGI FREKANS Yizde F. ARALIGI FREKANS Yizde

00:00:01 106 11,52% 00:00:01 68 21,73% 00:00:01 134 10,79% 00:00:01 26 13.60%)
0005 446|  48.48%> 00:00:05 mef  3nT 0:00:05 i 47,023 00:00:05" 310|  a5519p
00:00:10] 202]  21,96% 00:00:10) B2 19.81% 00:00:10 e 21,98% 00:00:10 50| 21,40%
00:00:15 108 11,74% 00:00:15 40 12,78%| 00:00:15 137| 11,03% 00:00:25F 33 4.71%
00:00:20) 34 3,70% 00:00:20 1 3,51% 00:00:21 70 5,64% 00:00:20F 03 13,27%)
00:00:25 15 1.63% 00:00:25 5 1,60% 00:00:25 19 1,53% 00.00:25F o 0.00%
00:00:30 5 0.54% 00:00:30 6 1,92% 00:00:30 " 0,89% 00:00:30F 7 1.00%
00:00:35 3 0.33% 00:00:35 1 0,32% 00:00:35 9 0,72% 00:00:35F 0 0.00%
00:00:40 1 0.11% 00:00:40 1 0,32%) 00:00:40 0 0,00% 0a.00:a0F . 0.14%
o 1 5 4 5
920 313 1242 701
B FRERANE e F ARALIGI FREKANS iz F. ARALIGI FREKANS Yizde F. ARALIGI FREKANS Yiizde
— 00:00:15 0 0,00% 00:00:15] 0 0,00%
00:00:15) 3 0,33%) 00:00:15 0 0,00% 4 4
00:00:21 257 27,93% 00:00:21)" 71 22,68% 00:00:21 g 284 2045% 00:00:21 2 218 S1.10%
500025 278 3022 50:00.25F 110 35129 :00:25 473 38,08Y% 00:00:25 302 43,08%P
00:00:30] T3] 19.89% 00:00:30 62[  19.81% 00:00:30 a9 2246% e o
00:00:45F 80 8.70% 00:00:45 sa|  10229% 00:00:45[ 140 11,27% 00-00:45 52 4.56%
00:01:30" 89 9.67%) 00:01:30| 29 9,27% 00:01:30 62 4,99% 00:01:30 18 2,5T%
00:03:00[" 9 0,98%| 00:03:00 3 0,96% 00:03:00[" 6 0,48% 00:03:00 T 1.00%
o0:0a:00f o oesw 00:04:00 of  oo0w 00:04:00]" 5 0,40% 00:04:00 Sl Desk
00:05:00f 5 0,54% 00:05:00| 4 1,28% 00:05:00[ 12| 0,97% goe o 0.00%
00:06:00] 5 0,54% 00:06:00 1 0,32% 00:06:00{ 5 Sl -
915 312 1236 o8
88

*Yarkin, Genger Tirkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol yrd. Ant.
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ANALiz*

SET iCi RALLI SURELERININ DEGERLENDIRILMESi

Set i¢in 20. sayilardan
sonra artan ralli
slireleri efsane mi,
gercek mi? Tam ligler

ve takimlar igin
benzer mi?

ANALiz*

*Yarkin, Genger Tirkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol yrd. Ant

SET iCi RALLI
SURELERININ
DEGERLENDIRILMESI
Turkiye Liglerinde set
sonundaki ralli lerin set
basindaki ralli ler ile
karsilastiriimasi

Olimpiyat Elemesi Olimpiyat Elemesi
1 01:56:11 2 01:49:54
AktifToplam5 R AktifToplam5 00:16:47
PasifToplam5 PasifToplam5 01:33:07
Aktif 1.5et Aktif 1.5et 00:06:13
Aktif 4.5et Aktif 4.Set 00:03:58
1.Setilk 15 Ralli 1.5et ilk 15 Ralli 00:00:06 Olimpiyat Elemesi
1.5et Son 15 Ralli ” 1SetSon 15 Ralli ”  00:00:08 3 02:16:12
2.Setilk 15 Ralli 2.5et ilk 15 Ralli 00:00:06 AktifToplam5 00:22:25
2.5et Son 15 Ralli © 25etSon15Ralli ¥  00:00:.06 PasifToplam5 01:53:47
3.Setilk 15 Ralli 3.5et ilk 15 Ralli 00:00:05 Aktif 1.5et 00:05:32
3.SetSon 15 Ralli 7 3SetSon 15 Ralli 7 00:00:04 Aktif 4.5et 00:05:16
4.5et ilk 15 Ralli 00:00:06 4.5et ilk 15 Ralli 00:00:08 1.5et ilk 15 Ralli 00:00:06
4.5et Son 15 Ralli 00:00:08 4.5et Son 15 Ralli 00:00:05 1SetSon 15Ralli ©  00:00:09
2.5et ilk 15 Ralli 00:00:06
- 25etSon15Ralli 7 00:00:08
Olimpiyat Elemesi " "
4 023749 0"5'”9‘%:];!;;“;;' 3Setilk1SRalli - 00:00:07
AktifToplam5 00:22:47 AktifToplams 00;12:55 3.Set -Son 15 Ra!li 00:00:07
PasifToplams 02:15:02 PasifToplams 01:0812 4.Set ilk 15 Ralli 00:00:08
Aktif 1.5et 00:03:47 Aktif 1.5et 00:08:40" 4.5et Son 15 Ralli 00:00:07
Aktif 4.Set 00:06:32 Aktif 4.5et 00:00:00
1.5et ilk 15 Ralli 00:00:06 1.Setilk 15 Ralli 00:00:07
1.SetSon 15Ralli ©  00:00:05 LSetSon 15 Ralli 7 00:00:06
2.5et ilk 15 Ralli 00:00:06 2.5etilk 15 Ralli 00:00:03
2.SetSon 15Ralli ©  00:00:07 25etSon15Ralli ©  00:00:07
3.5et lk 15 Rall 00:00:05 3.Setilk 15 Ralli 00:00:07
3SetSon15Ralli ©  00:00:07 3SetSon1sRalli " 00:0005
a5setilk 15 Ralli 00:00:06 4.5etilk 15 Ralli : wsavijor 7
4.5et Son 15 Ralli 00:00:07 .St San 15 Ralll © #SAYI/O!

*Yarkin, Genger Tiirkiye A Kadin Milli Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol yrd. Ant 89

Lig Magi

1 01:53:12
AktifToplam5 00:17:55
PasifToplams 7 01:35:17
Aktif 1.5et 00:03:28
Aktif 4.5et 00:06:23
1.5et ilk 20 Ralli 00:00:03
1.SetSon20Ralli ©  00:00:05
2.Set ilk 20 Ralli 00:00:07
2.SetSon20Ralli ”  00:00:06
3.Set ilk 20 Ralli 00:00:06
3.5et Son 20 Ralli ©  00:00:04
4.5et ilk 20 Ralli 00:00:08
4SetSon20Ralli  00:00:09

6/9/2023

Lig Magi

2 01:36:46
AktifToplam5 00:16:19
Pasiffoplams " 01:20:27
Aktif 1.5et 00:06:00"
Aktif 4.Set 00:00:00
1.5et ilk 20 Ralli 00:00:07
1.5et Son 20 Ralli ¥ 00:00:09
2.Set ilk 20 Ralli 00:00:06
2.5et Son 20 Ralli ©  00:00:09
3.Set ilk 20 Ralli 00:00:06
3.5etSon20Ralli ¥ 00:00:07
4Setilk20Ralli 7 #savijor 7
4.Set Son 20 Ralli r #SAYI/0!

90
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SET iCi RALLI SURELERININ DEGERLENDIRILMESI

*Yarkin, Genger Tirkiye A Kadin Milli
Takimi yrd. Ant., GS Kadin Voleybol
yrd. Ant

Set icin 20. sayilardan
sonra artan ralli
sureleri efsanemi
gercek mi? Tum ligler
ve takimlar igin benzer
mi?

6/9/2023

Akdeniz Milli Takim Hazirlik Maglari Akdeniz Milli Takim Hazirlik Maglari Akdeniz Milli Takim Hazirlik Maclari
5 02:2043 6  02:1745 7 02:00:58
AktifStire 00:25:10 Aktifsore 00:25:14 AktifStre 00:21:46
PasifSiire 01:55:33 PasifSiire 01:52:31 Pasifstre 01:39:12
Aktif 1.5et 00:05:19 Aktif 1.5et 00:04:38 Aktif 1.5et 00:05:16
Aktif 4.Set 00:04:55 Aktif 4.Set 00:04:33 AKtif 4.5et 00:04:24
1.Set ilk 15 Ralli 00:00:08 1Setilk 15 Ralli  00:00:07 15etilk 15Rali  00:00:05
1.Set Son 15 Ralli L5 00:00:05 1.5etSon 15 Ralli ©  00:00:05 1.5etSon 15 Ralli ©  00:00:08
2.Setilk 15 Ralli 00:00:08 2.Setilk 15 Ralli : 00:00:07 2.5etilk 15 Ralli . 00:00:04
2SetSon 15 Ralli ©  00:00:06 2.Set Son 15 Ralli 00:00:07 2.5et Son 15 Ralli 00:00:07
3 Set ilk 15 Ralli 00:00:07 3Setilk 15 Ralli  00:00:08 3Setilk 15 Ralli - 00:00:06
3.5etSon 15 Ralli * 00:00:09 3SetSon 15 Ralli " 00:00:05 3Set Son 15 Ralli " 00:00:07
a.setilk 15 Ralli 00:00:05 4Secilk 15 Ralli  00:00:07 asetilk15Ralli  00:00:06
ASatSondSRall.  OD000 45etSon15Rall  00:00:11 45etSon15Ralli  00:00:05
Akdeniz Milli Takim Hazirhk Maglari Akdeniz Milli Takim Hazirlik Maglari Akdeniz Milli Takim Hazirhk Maglar
8 9 02:31:13 10 01:42:10
AktifStire : AktifStire 00:24:34 AktifStre 00:16:25
PasifSiire 02:02:19 PasifSire 02:06:39 Pas!f‘Sure 01:25:45
Aktif 1.5et 00:05:30 Aktif 1.5et 00:05:48 Aktif 1.5et Duﬂ4f23
Aktif 4. Set 00:06:08 Aktif 4.Set 0004:34 Aletf 85et gopr
. : : i 15etilk 15Rali  00:00:05
1.Setilk 15 Ralli ' 1.Set ilk 15 Rall 00:00:06 i
y v 15etSon 15 Ralli ”  00:00:06
1.5etSon 15 Ralli ©  00:00:08 1.5etSon 15 Ralli © 00:00:06 % :
: ; 25etilk 15Ralli  00:00:04
25etilk 15 Ralli  00:00:06 2Setilk 15 Ralli  00:00:06 v
. v 25etSon 15 Ralli ™ 00:00:04
2.SetSon 15 Ralli ” 00:00:07 2.SetSon 15 Ralli = 00:00:07 Tenibicmil Dooaos
asetik 15 Ralll - 00:0006 :-:E‘ '5“‘ 151::"‘"' . ggﬁgg: 3.5etSon 15 Ralli ™ 00:00:05
3.5et Son 15 Ralli 4;‘_]::5 il el 4Setilk 15Rall  00:00:08
4.5etilk 15 Ralli et ) e 4SetSon15Ralli  00:00:06
4.Set Son 15 Ralli 4SetSon15Ralli  00:00:05
91

VOLEYBOLDA YUKLENME-DINLENME KOMBINASYONLARI

Kombinasyon 1

1-5 sn Yuklenme =» 15-20 sn Dinlenme

Kombinasyon 4

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

Kombinasyon 5

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

Kombinasyon 6

20 sn Uzeri Yiiklenme =» 20-30 sn Dinlenme

92
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FIVB in milletler liginde uyguladigi 15 -

sn kurali voleybol antrenman yuklerini
degistirir mi?

Voleybolda Laktik Aside Toleransi artirmak igin -

neler yapiimali »
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Voleybol Tekniklerinin Subjektif Antrenman
Siddetleri

Training
Classification

medium to high (effort)
High BRERCECA attack, jump set,

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

low to medium (effort)
Medlum set and defense —
low to high (injury

overhand serve sl [ow (effort) / low to medium (injury)
Low

reception ) 0w to medium (effort) / lo

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

Fatigue and Training Load Factors in Volleyball
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 TOTALJUMP; Accel;

0.001 0.444 ** 0.002 0.421
Decel
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48


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pawlik D[Author]
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mroczek D[Author]

6/9/2023

Antrenman i¢ ve dis ylk kavramlari

Antrenman Siddeti ve Hacim

PLASE MACI

ORTA OYUNCULAR

Antrenman Yogunlugu/Sikhgi

Antrenman Yogunlugu/Sikhgi

Antrenman ici Stklik Antrenman Arasi Siklik
Voleybol antrenmanlari iginde yapilan teknik/taktik driller arasi verilen ¢ A}’”' glin iki antrenman arasindaki
slire (aktif ve pasif) stre )

* Voleybol antrenmanlari icinde yapilan * Hafta ici antrenmanlar arasi sure
kuvvet/siirat/denge/koordinasyon/dayaniklilik drilleri arasinda verilen * Aylik antrenmanlar arasi stire

sure (aktif ve pasif)
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Voleybol Antrenman Sikhgini Etkileyen Faktorler

1- Voleybol 2-Voleybolda yapilan 3-Voleybolda yapilan farkh

Antrenmaninda Tikenen farkli yiiklenmeler yliklenmeler sonrasi (Kuvvet,

Kimyasallarin yerine sonrasi (Kuvvet, Siirat, Surat, dayanikhlik, teknik taktik)

konulmasi (Metabolik) dayaniklilik, teknik MSS nin toparlanmasi i¢in gegen
taktik) Yikilan, yipranan sure (Noral)

Kreatin Su, Mineral ve Vitaminler kaslarin toparlanmasi
Fosfat icin gegen sire

(Néromuskiiler)

Karbonhidrat

Voleybolda Yorgunluk Mekanizmalari -

Olasi olusma nedenleri Antrenman Sikhgi ile iliskili olabilir mi?

* Sporcularin (C)zeUikIe Kadin Voleybolcularin) diyet aliskanliklari KHO
tuketiminin gereginden fazla diismesi. Fat loading, Intermittent Fasting! gibi
diyetlerin yanhs kullanilimasi.

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

* Antrenman ytklerinin antrenman sikhgi iliskisinin diizgtin ayarlanamamasi
nedeni ile kimulatif 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-utretme dengesinin
bozulmasi. Mekanik stressin artmasi
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Ornek;

6m x 2 tekrar (dliz-ters) x 10 egzersiz => BUtiin tekrarlar arasi 15"’ Dinlenme stiresi => 19 x 15”'= 285"
dinlenme

6m x 3 tekrar (dliz-ters) x 5 egzersiz =>Tekrar arasi 15", Egzersizler arasi 30 “ => (5 x 30”)+ (5 x 2
x10”’)=250" dinlenme

Yenilenen ATP/PC milktar

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

Antrenman igi siklik
Hafta basi antrenmanlarinda 6lgllen «Dinlenme Skorlari» ile hafta sonunda 6lglilen dinlenme skorlari arasindaki
istatistiksel olarak anlamli fark sezon basinda bir sorun yaratmazken, sezon iginde haftanin sonunun magla ile

bitecegi distnildigiinde biyik problem yaratmaktadir.
Asil 6nemli olan bir veriyi 6lgmezsek sporcunun yenilenebilmek igin dinlenip dinlenmedigini degerlendiremeyiz.

hilh
rErnNEd

16 18 1 20
PP Pl Pl

= Initial TQR
Final TQR

H‘M‘\*M\IIIIH
IIIIIII |

1 2 3 4 L 6 7 ] ® 10 1 12 13 14
Weeks

TOR (points) .

o

Figure 4. Description of initial recovery status (initial TQR) and final recovery status (final TOR) during the 22 weeks of the competitive season. Values in mean
+ SD. TAR = total quality recovery.

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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Voleybol Antrenmaninda Tikenen Kimyasallarin yerine
konulmasi (Metabolik)

Voleybolda kisa stre yiiksek sidde
Antrenmani sonrasi Siklik

(mmol - kg-muscle™’)

PC concentration

Voleybolda kisa sire |
yuksek siddet N o > Ouisdciision
teknik/taktik, kuvvet, stirat 024 8
ve koordinasyon ) Fcuppry e o
Antrenmani sonrasi i e
Karbonhidratlarin
toparlanmasi g i

- Intermittent cycling

Normal mixed diat

6/9/2023

Voleybolda
VO2mak
antrenmanlarinin
onemi
distinllenden
fazla olabilirmi?!

Voleybol Antrenmaninda Tikenen Kimyasallarin yerine
konulmasi (Metabolik)

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

Continuous

Uzun Sureli (60dk<, %70 2“[ e
Max VO2 alti) teknik/takti .
dayaniklilik Voleybol
Antrenmani sonrasi
Karbonhidratlarin

1 -

16—

12

Glycogen content (g - kg-muscle™)

T Fat + protein diet

o i I 1 I
v 5 16 25 35 45

toparlanmasi

Rest Recovery time (hours)

T
5 days

52



6/9/2023

Voleybol da Aerobik dayanikhlik Gnemli mi ? -

Voleybolda Aerobik dayanikliligi artirmak icin neler yapilmali ? -
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Antrenman Arasi Siklik; Metabolik ve
Noromuskiler toparlanma

Antrenman/ 36-48 saat | 48-72 saat
Mag/Yansma Intensif 36-48saat Kuvvet
Anaerobik Wi Mag/Antrenman
((((( £
erobik

|]2L4je/|s|iﬂ/\20|M23|Mas|4n]44wa]u 71

Saat

* Agikada, C. Antrenman Bilimi, 2018

107

Voleybolda antrenman igi ve arasi
Noéromuskuler toparlanma Surecleri

1. Ayni karakterdeki maksimal yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

2. Ayni karakterdeki farkli siddetteki yiklenmeler yenilenmeyi geciktirir.

3. Farkli 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 karsilikl, Atak (Hicum Calismasi) Farkh kareketerde

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

108
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DiKKAT 1!

* Es zamanli antrenman temel olarak hem kuvvet hemde dayaniklilik bilesenlerini ayni antrenman
glni icerisinde birlestirilmesini iceren bir kavramdir.

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

s f' e

oulem' {o‘r ‘neural’)

mechanism mechanism

‘Chronic’ for ‘molecular’)

4

Antrenman oturumunun planlanmasinda zamansal acidan dikkat

edilmesi gereken konular

Antrenman Oturumunun
Bolimii

Gelistirilmek Istenen Uygun
Yeti

Aciklama

Antrenmanin Baslangici
(Issnmadan 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.

Antrenmanin Ortast

Anaerobic Glikolitik Giig

Anaerobic Glikolitik Kapasite

Maksimal Aerobik Giig

Bu antrenman tiirleri hafif veya orta
diizey yorgunluk altinda etkili sekilde

Teknik Becerilerde Yorgunluga

Direng

(maksVO,) uygulanabilir.

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet e ’

Teknik Mitkemmellik

Kuvvette Devamlilik Bu antrenman tiirleri, artan yorgunluk
Antrenmanin Sonu Aerobik Dayaniklilik diizeyine ragmen sporcunun

yiiklenmelere devam etmesini
gerektirir.

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

55



6/9/2023

Bir antrenman oturumu sirasinda calisilmasi
daha uygun olan ve uygun olmayan yetiler

Antrenman Oturumunda Temel
Calisilacak Yeti

Temel Yetiyle Uyumlu Olarak
Caligilabilecek Yetiler

Temel Yetiyle Birlikte
Calisiimas1 Uyumlu Olmayan
Yetiler

Aerobik Dayaniklilik
(Yiiksek Siddetli)

Kreati Fosfat Sprintler (Once)

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)

Yeni Teknik/Taktik Beceriler (Once)

Anaerobik Glikolitik
Dayaniklilik

Anaerobik Glikolitik Dayaniklilik

Yenilenme Amagli Aerobik Yiiklenme
(Sonra)

Aerobik-Anaerobik Karma
Dayaniklilik (Sonra)

Kuvvette Devamlilik (Once/Sonra)

Aerobik Dayaniklilik,
Maksimal Kuvvet (Once)

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

Aerobik Dayaniklilik (Sonra)

Patlayic/Cabuk Kuvvet (Sonra)

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet (Sonra)

Anaerobik Glikolitik
Dayaniklilik

Hipertrofiye Yonelik Kuvvet

Maksimal Kuvvet (Sinirsel) (Once)

Germe (Stretching) Aligtirmalart

Yenilenme Amagh Aerobik Yiiklenme
(Sonra)

Calisilan temel yeti sonrasinda
gergeklestirilecek herhangi bir
titketici yiiklenme
(toparlanmay1 engelleyecegi
i¢in)

Yeni Teknik/Taktik Becerilerin
Ogrenilmesi

Sonrasinda herhangi bir antrenman tiirii
uygulanabilir.

Oncesinde gergeklestirilecek
herhangi bir antrenman tiirii

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

Yuksek siddetli Pliometrik antrenmanlarin
voleybolcularda Antrenmanda kulanilmasi Yarar mi,
Artan Sakatlk riski mi ?
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Voleybolda Laktik Aside Toleransi artirmak icin

neler yapilmali »

TESEKKURLER

TEMEL HAREKET EGITIMI (6-7 YAS)

UYGULAMA KILAVUZU - |

) TUmmavE voLEYBOL PEDERAS YOS
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)

TORKIYE VOLEYBOL
FEDERASYONU

13 - 14 Yaslar Igin
VOLEYBOLDA
ANTRENMAN

&
.":’-

kan
ESin Ergin - Mehmet Nuri B {10 - Genger Yarkin
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