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A: Tek Yarşma özellikli mikrosiklüs
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B: Çift Yarşma özellikli mikrosiklüs
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C: TurnuvaYarşma özellikli mikrosiklüs

Haftalık (Mikrosiklüs) Planlama:  Yarışma Periyodu Yarışma Mikrosiklüs Yapıları
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Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain



Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain



sRPE









Drill Süre RPE 
Cevabı sRPE

Isınma 10 2 20

Pas Çalışması 10 3 30

7x5 oyun 10 6 60

Şut çalışması 20 5 100

4x4 oyun 20 7 140

Antrenman 70 6 420

Subjektif Yaklaşım:
Algılanan Zorluk Derecesi (RPE) üzerinden Antrenman Yükü (sRPE)

sRPE = Süre x RPE cevabı

sRPE = 70 dk x 6 = 420 



2300

%18 
artış
2720

%25 
artış
2885

-%5 
azalma
2280

Algılanan Zorluk Derecesi (RPE) üzerinden Antrenman Yükü (sRPE)



Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain









Lokomotor Yük



Mekanik Yük



Mekanik Yük





Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain



Lokomotor Yük Mekanik Yük İnternal Yük 
Ø Toplam kat edilen mesafe
Ø Yüksek hız mesafesi
Ø Sprint mesafesi

Ø Toplam Pozitif ve 
Negatif İvme Sayısı

Ø Yüksek Şiddetli 
İvme Sayısı 
(>3m/s2) 

Ø Heart rate Exertion 
(HRE)

Her drill Her set Antrenman 
toplamı

Hesaplama

Antrenmanın Yükü:  Futbol



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Hacim: ?
Şiddet: ?



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / (Günlük
Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100

1.Gün Hacim = (6440 / 10757) *100
= %60

1.Gün Şiddet = ((6440 / 10757) / (98 / 90))  *100
= %55



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100

1.Gün Hacim = (493 / 593) *100
= %83

1.Gün Şiddet = ((493 / 593) / (98 / 90))  *100
= %76



Lokomotor Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100

1.Gün Hacim = (136 / 203) *100
= %67

1.Gün Şiddet = ((136 / 203) / (98 / 90))  *100
= %61



Mekanik Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100

1.Gün Hacim = (243 / 356) *100
= %68

1.Gün Şiddet = ((243 / 356) / (98 / 90))  *100
= %63



Mekanik Yükün Hesaplanması

Şiddet = ((Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) / 
(Günlük Antrenman Süresi / Maç Süresi)) *100

Hacim = (Günlük Antrenman verisi / Maç verisi) *100

1.Gün Hacim = (1415 / 3332) *100
= %42

1.Gün Şiddet = ((1415 / 3332) / (98 / 90))  *100
= %39



Lokomotor Yük Mekanik Yük İnternal Yük 
Ø Toplam kat edilen mesafe
Ø Yüksek hız mesafesi
Ø Sprint mesafesi

Ø Toplam Pozitif ve 
Negatif İvme Sayısı

Ø Yüksek Şiddetli 
İvme Sayısı 
(>3m/s2) 

Ø Heart rate Exertion 
(HRE)

Her drill Her set Antrenman 
toplamı

Hesaplama

Antrenmanın Yükü:  Futbol



Sıçrama Sayısı=

∑ sıçrama sayısı

Sıçrama Şiddeti=

(Ortalama sıçrama yüksekliği / 
maksimum sıçrama yüksekliği) 
* 100

Voleybolda Antrenman Yükü: Kulüp; 62 gün / 8 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Kulüp;  62 gün / 8 hft

Haftalık SS / Maç SS=

(∑ haftalık sıçrama sayısı / 
Maç max sıçrama sayısı) *100

Toplam Sıçrama Şiddeti=

∑ haftalık sıçrama şiddeti 



1- Toplam antrenman ve maç sayısı artarsa, antrenman yükü de bu sayıya bağlı olarak artıyor

2- Antrenman içeriği, haftalık antrenman yükünün ana belirleyicisi

3- Optimal antrenman yükü ne kadar olmalı? Maksimum maç performansının kaç katı? 

4- Bu parametreler yeterli görünmüyor

Voleybolda Antrenman Yükü: Kulüp; 62 gün / 8 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Milli Takım;  81 gün / 12 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Milli Takım;  81 gün / 12 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Milli Takım;  81 gün / 12 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Milli Takım;  81 gün / 12 hft



Voleybolda Antrenman Yükü:  Milli Takım;  81 gün / 12 hft

1- Antrenman sayısı arttığında antrenman yükü daha fazla artıyor

2- Maç sayısı artsa da  antrenman yükü düşük kalıyor

3- Antrenman ve maç sayısı arttığında, antrenman yükü antrenman içeriğine bağlı olarak artıyor

4- Bireysel farklılıkların analizi için incelenen parametre sayısı artırılmalı



Antrenman Yükünün Takibi:    ACWR

Yüklenmenin Takibi

Amaç:
Ø Performansı geliştirmek
Ø Yaralanma riskini düşürmek

ATL: Akut antrenman yükü 
CTL: Kronik antrenman yükü

ACWR: ATL / CTL

1- ACWRRolling Model

2- ACWREWMA Model 

Birikmiş Yorgunluk Yaralanma risk artışı



Maç ve Antrenman Yükünün Takibi

Yüklenmenin Amacı:
Ø Performansı geliştirmek
Ø Yaralanma riskini düşürmek







ACWR: Yaralanma Riski







Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain



Antrenman Yükü

Hazırlık Periyodu:  35 Gün

Gün



Antrenman Yükünün Takibi:  Rolling Average ACWR (ACWRRolling) Model

ACWR= ATL / CTL 

CTL (Kronik Yük): Son 28 günün ortalama yükü

ATL (Akut Yük): Son 7 günün ortalama yükü 

Banister Trimp için ACWRRolling = ATL/CTL 

8.Güne ait RA-Acute BT= 

((115+0+127+113+128+52+127)/7
= 95

8 günlük RA-Chronic BT= 

((142+115+0+127+113+128+52+95)/8=100

Banister Trimp ACWRRolling = 95 / 100 
= 0.94



Antrenman Yükünün Takibi:  ACWREWMA Model

Yüklenme Takibinin Amacı:
Ø Performansı geliştirmek
Ø Yaralanma riskini düşürmek

ATL: 7 günlük üssel ağırlıklı Akut antrenman yükü 

CTL: 28 günlük üssel ağırlıklı Kronik antrenman yükü

ACWREWMA : ATL ve CTL arası oran

7 günlük λ =  2 / 7+1 = 0.25

28 günlük λ =  2 / 28+1 = 0.07



Antrenman Yükünün Takibi: ACWREWMA Model

ACWR= ATL/CTL 

CTL (Kronik Yük): 8. günün Kronik etkisi

ATL (Akut Yük): 8. günün Akut etkisi

Banister Trimp için ACWREWMA = ATL/CTL 

2.Güne ait yükün Akut etkisi
EWMA-Acute BT= 

(115 x 0.25) + ((1-0.25) x 142)
= 135

2.Güne ait yükün Kronik etkisi
EWMA-Chronic BT= 

(115 x 0.07) + ((1-0.07) x 142)
=140

Banister Trimp ACWREWMA = 135 / 140 
= 0.967 günlük λ =  2 / 7+1 = 0.25

28 günlük λ =  2 / 28+1 = 0.07



Antrenman Yükünün Takibi: ACWREWMA  Model

ACWR= ATL/CTL 

CTL (Kronik Yük): 8. günün Kronik etkisi

ATL (Akut Yük): 8. günün Akut etkisi

Banister Trimp için ACWREWMA = ATL/CTL 

8.Güne ait EWMA-Acute BT= 

(127 x 0.25) + ((1-0.25) x 98)
= 106

8 günlük EWMA-Chronic BT= 

(127 x 0.07) + ((1-0.07) x 124)
=124

Banister Trimp ACWREWMA = 106 / 124 
= 0.85

7 günlük λ =  2 / 7+1 = 0.25

28 günlük λ =  2 / 28+1 = 0.07



Internal Yük:    Günlük Banister Trimp ACWREWMA

Gün



ACWR:  Optimal ATL / CTL Oranı 



Voleybol External Yük: Kulüp Antrenmanı Günlük Yüklenme



Voleybol External Yük: Kulüp Antrenmanı Günlük Yüklenme



Fitness – Fatigue Model:   ATL, CTL & TSB (Training Stress Balance)

ATL: Acute TL= Fatique Antrenmanın negatif etkisi

CTL: Chronic TL= Fitness Antrenmanın pozitif etkisi

Performans (TSB: Form)= CTL-ATL    TSB: Training Stress
Balance



Fitness – Fatigue Model (TSB):   ATL, CTL & CTL-ATL (TSB)



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük: 56 Günlük Kulüp Antrenmanı;  Günlük Yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



4. hafta

Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 81 günlük yüklenme, ACWR & TSB

9. hafta



Voleybol  Haftalık ACWREWMA :   Kulüp 8 haftalık yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol  Haftalık ACWREWMA :   Kulüp 8 haftalık yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 12 haftalık yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 12 haftalık yüklenme, ACWR & TSB



Voleybol External Yük:  Milli Takım 12 haftalık yüklenme, ACWR & TSB



Futbol External Yük: Günlük Yüklenme



Futbol External Yük: Haftalık Lokomotor Yüklenme



Subjektif Yaklaşım:

Ø Algılanan Zorluk Derecesi 
(RPE)
v sRPE hesabı

Antrenman Yükünün Takibi

Objektif Yaklaşım:   Teknoloji

Ø External
v Lokomotor (Hız, Mesafe)
v Mekanik     (İvmelenme)

Ø Internal (Kalp atım hızı)
v Banister TRIMP
v Edward’s TRIMP 
v Lucia’s TRIMP
v iTRIMP

1- ACWR:
a- ACWRRolling Model
b- ACWREWMA Model

2- Training Monotony & Strain



Monotony:

Haftalık Ortalama / Haftalık Standart Sapma

Strain:

Haftalık Monotony * Haftalık Yük



Monotony:

Haftalık Ortalama / Haftalık Standart Sapma

Strain:

Haftalık Monotony * Haftalık Yük



Monotony & Strain



Monotony & Strain: Voleybol kulübü 56 gün / 8 haftalık yüklenme



Monotony & Strain: Voleybol kulübü 56 gün / 8 haftalık yüklenme



Monotony & Strain: Milli Takım 81 gün / 12 haftalık yüklenme



Monotony & Strain: Milli Takım 81 gün / 12 haftalık yüklenme
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5. Kademe Antrenör Eğitimi

Antrenman Yükü Takibi ve Antrenmanın Planlaması 

Doç.Dr. Alper Aşçı
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