


ANTRENMAN KAVRAMI




ANTRENMAN KAVRAMI

»Sporcuyu en yuksek verime hazirlamak,
»Fiziksel, teknik, zihinsel ve psikolojik olarak hazirlanma,

»Sporcularin en yuksek sporsal verime ulasmalarini saglayan
tum sistematik hazirliklar.



e Yiklenme

Antrenman e Beslenme
e Dinlenme




Antrenman;

»Kapsam: Surat, kuvvet, dayaniklilik gibi kompanentler,
»Uyum: organizmanin cevresine ve kosullara adaptasyonu,

e Degisimler,
e Erken
s Cec

»Kendine 6zgu: sportif performansi gelistirmek icin ozel
adaptasyonlarin gudulenmesi



ANTRENMAN ILKELERI

»Antrenmana etkin katilim ilkesi.

»Cok yonlo gelisim ilkesi (bir sporcu bir sprinter kadar hizli,
halterci kadar guclt, uzun mesafe kosucusu kadar dayanikli,
bir cinmastikc¢l kadar koordineli ve esnek olmalidir).

»0Ozellesme ilkesi (bransin gerektirdigi antrenman ve
calismalar).



» Bireysellesme ilkesi (antrenman slreci  sporcunun
Ozelliklerine, deneyimine ve  yeteneklerine  gore

planlanmalidir).
» Cesitlilik ilkesi,

» Modelleme ilkesi (yarismaya benzer alistirmalar),



»Asamali artan yuklenme ilkesi,
- gunden gune,
- haftadan haftaya,
- aydan aya,
- yildan yila artar.

-antrenman yukutndeki artis (basamagin yuksekligi) ve uyum
saglama evresi (basamagin uzunlugu) calisilan biyomotor
yetiye gore degisir,
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ARTARAK DEVAM EDEN

» Alisilmis seviyenin lGzerinde,
> Yeni dril ve calisma sekilleri,
» Calisma yogunlugu dikkatli bir sekilde uygulanmali,

» Progressive (kademeli) olmali,



UYUM

»Eqgzersizler belirli bir sire devam etmeli,
»Uzun sureli tesvik saglamaly,
»Performans artis1 saglamals

» Progressive (kademeli) olmali,

»(Gerl donus stresi uzamali,

»Spora 6zgu olmali
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KENDINE OZGU
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BIREYSELLIK




ANTRENMAN ETKISI (TRAINING EFFECTS)

» Akut (Egzersiz sirasinda),

» Hizl1 (Egzersiz sonrasi),

» Kumulatif (Devam eden egzersiz),
» Gecikmis (Belirli bir sure sonrasi),
» Parca (tek bir antrenman periyodu),
» Kalic1 (Adaptasyon sonrasi koruma).



ANTRENMANLARIN GENEL KURALLARI

» Antrenman yil boyu devam etmeli,
» Kademeli arttirnlmali,
» Aerobik - anaerobik olmali,

» Belirli plan dahilinde olmali (giin, hafta, ay),



» Degiskenlik arz etmeli (kolay-zor, yiksek-dusuk),
» Bransa 6zgu calismalar yapilmali,

»Hedefe uygun antrenman yapilmali,



» Gereginden fazla calisilmamali,
» Bedensel ve zihinsel calismalar birlestirilmeli,

> Yeterli dinlenme ve beslenme olanagi saglanmali,



ANTRENMANIN BOLUMLERI




ISINMA

Egzersiz oncesi vucut 1s1s1n1 arttirmak

@
Icin uygulanan hareket ve aktivitelerdir. A n4

» Fiziksel ve fizyolojik hazirlik,
» Vucut 1s1s1n1 arttirmak,

&
» Kaslara giden kan miktarini arttirmak, f 1 ﬁ ﬁ ‘
» Performansi gelistirmek,
o) (@

» Yaralanma riskini azaltmak,

]A*A



ISINMA

> Yaralanmalarin Onlenmesi

Vucut 1s151 artisi,
Kaslarin ve yumusak dokunun
uzama yetenegi.

» Kalp atim ve solunum artisi,

Kan akimi,
02 ve CO2 degisimi

Flexibility exercises help
stretch muscles, protect
against infury and allow the
maximum range of mation
for joints




ISINMA

» Mental/psikolojik hazirlik
= (QOdaklanma,
= Hayal etme,

« Motivasyon It hurts now,

" but one day
* Uyarnlma. 4 it will be your
e WARM UP.

9 4
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ISINMA

> Performans Gelisimi, Why Warm Up!
* Kas gucu, Benefits of a Proper Warm-up

»

e Sinir iletimi,
 Kimyasal reaksiyon hizi,
 Kuvvet

e GUC.




GERME (STRETCHING)

Kaslarin ve yumusak dokularin uzama

yetenegini artirmak icin uygulanan

hareketlerdir.

»Uzun Donem Yararlar1 (Tum spor
yasantisi)

= Esnekligin Gelisimi,

= Bransa ozgu postur ve pozisyon kabiliyeti, I

» Performans gelisimi.

» Kas ve Baglardaki imbalansin 6dnlenmesi,

e Hareket mekanigini korumak.




GERME (STRETCHING)

Kisa Donem Yararlari (Egzersiz oncesi-sirasi

sonrasi) |

« Eklem hareket acikliginin agrisiz uygulanma51
ve kaslarin ve baglarin uzama yetenegi,

e Kas gerginliginin ve diger yaralanmalarin
onlenmesi

o Kas yaralanmalarinin onlenmesi,

« Kas gerilme olasiliginin azalmasi.




ISINMA ANTRENMANI iCERIGI

»Aktif 1Isitnmaya odaklan,

e Genel performansi gelistir,

e Yaralanma orani azalir,

» Performansi arttiracak calismalar,
e Vucut 1s1s1n1 arttir,

e O2 tuketimini arttir,

« Ozel ve kisa yiiklenmeleri basar,



» Akut yaralanmalar onleyecek calismalar.
e [sinma egzersizi (5 dk)

e Teknik gelistirici 1sinma (4 dk),

e Denge egzersizi (4 dk),

e Guc ve kuvvet egzersizi (3 dk)



STRETCHING (GERME) TEKNIKLERI

» Statik (Static) germe,

» Ballistik (ballistic) germe,

» Dinamik (Dynamic) germe,

» Proprioseptif noromuskular fasilitasyon
(PNF).




STATIK (STATIC) GERME

»Pasif germe aktivitelert, Examples of Static Sretching
»D1s kuvvetlerden yararlanilabilir.
»Hareketler 20-30 sn uygulantr.

»Esnekligin gelisimine katki saglar.




BALLISTIK (BALLISTIC) PATLAYICI
ESENEME-GERME:

» Sicrama ve yaylanma hareketleri
Icerir,

> Kas agrisina neden olabilir,




DINAMIK (DYNAMIC) GERME-ESNEME

»Belirli bir hareket acikliginda aktif ve
kontrollu hareketleri icerir,

»Diz cekmeler, comelmeler, gibi.

»Spora 0zgu esnekligin gelisiminde etkilidir.

»PNF ve statige gore daha az gelisim gorulir.




PROPRIOSEPTIF NOROMUSKULER FASILITASYON
(PNF) ESNEME-GERME:

»Partner kullanilarak yapilir,
»Aktif ve pasif esnemeleri beraber icerir,

» Kasin kasilip daha sonra daha fazla
esnemesi teknigi kulllanilir.

»Genel esnekligi gelistirebilir.




ANA EVRE (MAIN COURSES)

Calisilan spor bransindaki kisa, orta ve uzun vadeli amaclar
belirlenir. Bu amaclar dogrultusunda yapilacak olan her
antrenmanin amaci, icerigi belirlenmelidir.
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Antrenman Amaci
(Kuvvet Gelisimi)
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Antrenman Ekipmanlan
(Halter,Bar,
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Antrenman Metodu
(Seri,Piramidal)
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Antrenman Icerigi
(Squat,Barfix)
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SOGUMA (COOL DOWN)

Ana evre surecinde organizmada meydana gelen yorgunlugun,
artik maddelerin ve toparlanmanin saglanmasi icin her
antrenman iceriginde mutlaka yer almalidir.



NASIL SOGUMA EGZERSIZLERI UYGULANMALI?




SOGUMA EGZERSIZLERI FAYDALARI NELERDIR?
» Rahatlama (relax),
» Kalp atiminin dusurulmesi,

.1 |

- y

il r [ g

> Nefes alma-verme sikigimin azalmasi, . | o

> Potansiyel kas agrisinin azaltilmasi, K 0%

» Bayginlik ve bas donmesinin dnlenmesi, "' , ‘ | |
- $ i

> Yaralanmalarin 6nlenmesi. % ay A

4

» Toparlanmanin hizlanmasi,
-
e W
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BIYOMOTOR YETILER




DAYANIKLILIK NEDIR?

/-8 sanilyeden daha fazla stren sportif aktivitelerde
yorgunluga  ragmen performansini  dusme  olmadan
surdurulmesidir.

“*Sporcunun performansint yorgunluga ragmen surdirebilme
6zelligidir.

ssDayanikliik sportif aktivitenin ilerleyen zamanlarinda sporcu
Icin Onem tasimaktadir.


http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.sportifhareketler.com/wp-content/uploads/2009/10/cardio-508x500.jpg&imgrefurl=http://www.yasamoyunu.net/vucut_gelistirme_aerobic_fitness_pilates/20373-kardiyo_calismalari_hakkinda_bilmek_istediginiz_her_sey_4_bolum.html&usg=__V2vARLIo1xfBC9puRjNGvvY6304=&h=500&w=508&sz=64&hl=tr&start=61&um=1&itbs=1&tbnid=zG_lcei8WnCa0M:&tbnh=129&tbnw=131&prev=/images?q=dayan%C4%B1kl%C4%B1l%C4%B1k+antrenman%C4%B1&start=60&um=1&hl=tr&sa=N&rlz=1G1ACAW_TRTR389&ndsp=20&tbs=isch:1
http://www.google.com.tr/imgres?imgurl=http://www.sportifhareketler.com/wp-content/uploads/2009/10/cardio-508x500.jpg&imgrefurl=http://www.yasamoyunu.net/vucut_gelistirme_aerobic_fitness_pilates/20373-kardiyo_calismalari_hakkinda_bilmek_istediginiz_her_sey_4_bolum.html&usg=__V2vARLIo1xfBC9puRjNGvvY6304=&h=500&w=508&sz=64&hl=tr&start=61&um=1&itbs=1&tbnid=zG_lcei8WnCa0M:&tbnh=129&tbnw=131&prev=/images?q=dayan%C4%B1kl%C4%B1l%C4%B1k+antrenman%C4%B1&start=60&um=1&hl=tr&sa=N&rlz=1G1ACAW_TRTR389&ndsp=20&tbs=isch:1

DAYANIKLIKLA ILGILI BAZI KAVRAMLARIN

TANIMLANMASI
Aerobik esik (AeE) (Uzun sireli aerobik N
dayaniklik): Egzersizde 2 mM kan laktad NG

Aerobik esik

konsantrasyonuna denk gelen kosu hizi
(Uzun sdreli orta siddetin altindaki kosu
h1z1)

Anaerobik esik (AnE) (Orta slreli aerobik
dayanikhk):Egzersizde 4 mM kan laktad
konsantrasyonuna denk gelen kosu hizi (orta
siddetteki kosu hiz)




Maksimal oksijen kullanma kapasitesi (Max
VO,) (Kisa sureli aerobik dayaniklik) : Maksimal
egzersizde dokularin 1 dakikada kullandigi O,
miktarina denk gelen kosu hizi (yuksek siddetli
kosu hizi)

Laktik aside tolerans (LAT): Maksimum laktat
konsantrasyonunda kisinin cok yiksek siddetteki
egzersizi surdurebilecegi kosu hizi veya ilgili
aktivite hizi  (asin  yorgunluga ragmen °
suruduarilen hiz)




Hedef Nabiz = istirahat kalp atim sayis1 -+ e
Istenilen siddet % x (maksimal kalp atim sayisi - I

istirahat kalp atim sayisi) i 0% Makinl

Hedef Nab1z= 65 + 0.60 x (220 - 65)
Hedef Nabi1z= 158 KA/dk

60% Maksimal kel atm

NN 0 0 6
Age years



DAYANIKLILIGIN SINIFLANDIRILMASI

orta Ustl siddetteki eforlarnn uzun slre
surdurebilmek, hizla toparlanabilme yetenegidir. Temeldir, 6zel
dayanikliligin alt yapisini olusturur.

Spor bransina Ozgu hareketleri
surdirebilmektir. Hem aerobik hem de anaerobik enerji degisen
oranlarda ihtiyac gosterebilir.



Enerji metabolizmalari bakimindan
dayanikliligin siniflandirilimast

Uzun stireli acrobik dayanikiiks >30 dalk.

Enerjinin cogunlugu aerobiktir AE ve AnE icerir

Orta stireli acrobik deyvanikliks 8=-30 cak,

<15 dak. Max VO, >15 dak anaerobik esik

hakimdir

Kisa stireli acrobik deyanikliks 2-8 dalk,
2-4 dakika LAT 4-8 dalkilca arasinda max V05, ve AnE

halkimdilyr



Dayaniklilik Antrenmanin Yararlari

» Sporcu musabakada gec yorulur ,
» Sporcu musabakada erken toparlanir ,

» Sporcunun musabaka performansi artar



(©) (0] (0]

AEROBIK DAYANIKLILIK ANTRENMAN DRILLERI

Antrenman organizasyonu ¢ok iyl yapilmah ve sporcular
tarafindan cok iyi anlasiimahidir.

Yapilan calismalar bransa ozgu olmahdir.

Kosu temposu aerobik sinirlar icinde olmasina dikkat edilmelidir.Kosu
temposu asir1 arttirilmadig gibi ¢ok dusiik de olmamahdar.







KUVVET

. Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden
genel anlamda tim kaslarin kuvvetidir.

Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir. Bir spor
dalinin uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin
gelistirilmesine Ooncelik verilmesi.



Maksimal Kuvvet;

Dinamik Kuvvet;

Statik Kuvvet;

Cabuk Kuvvet;




Tekrarli kas
hareketlerinin surdurulebilme
kapasitesidir.

bir sporcunun herhangi
bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip
uygulayabildigi maksimal kuvvet,

vicut agirliginin 1 kg
karsilik gelen kuvvet.



MAKSIMAL
KUVVET

DINAMIK STATIK

«Tepki Kuvveti «Dayanma Kuvveti
Cekme Kuvveti Cekme Kuvveti
eitme-Savurma Kuvveti <Baski Kuvveti

KUVVET

CABUK
KUVVET

eSprint Kuvveti
eSicrama Kuvveti
ePatlayici Kuvveti
Cekme Kuvveti
<Atma Kuvveti
eVurma Kuvveti
*Tepki Kuvveti

KUVVETTE
DEVAMLILIK

«Sprint kuvvet dayaniklilig
<Sicrama kuv. dayanikliligi
ePatlayici kuv. dayanikliligi
«Cekme kuv. dayanikliligi
eAtma kuv. dayanikliligi
«\Vurma kuv. dayanikliligi
eTepki kuv. dayanikliligi




MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

»Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilir.

»Maksimal kuvvet; cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt
yapisini olusturur.

»Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi
sirasinda ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en
yiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir.



MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI

»Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilir.

»Maksimal kuvvet; cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliligin alt
yapisini olusturur.

»Maksimal kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi
sirasinda ya da izometrik kasilma sartlarinda ortaya koydugu en
yiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir.



CABUK KUVVET ANTRENMANI

e Cabuk kuvvet; baslangic ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve
dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baghdir.

e Cabuk kuvvet, hem temel kuvvetin arttirilmas1 hem de hareket
hizinin  yukseltilmesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve
gelistirilebilir.



ot

(Cabuk Kuvvet

Maksimal Kuvvet I

Tablo 11: Cabuk kuvvet



KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMANI

e Kuvvettin ve dayanikliigin birlestirildigi bir antrenman
yoludur,

e Az agirlik ile cok tekrar prensibine dayanir,
e Calismalarda yuk yerine tekrar sayis1 arttinlir,

e Calismalarin ytiklenme yizdesi % 20-40 arasinda degisir.
» Tekrar sayisi spor dalinin gereklerine farklilik gosterir.



SURAT

»Sporcunun en onemli motorik ozelliklerinden
birisi olan strat degisik bicimlerde
tanimlanabilir.

»Surat “sporcunun kendisini en yuksek hizla

bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi” olarak tanimlanabilir.

»Genetik yap1, strat performansinit belirleyen
en 6nemli faktoradar,

SURAT=

Alnan Yol

Gecen Zaman






> Yokus asagi kosular, bir araci arkasina tutunarak vyapilan
kosular surati gelistirmek icin kullamlir,

» Genelde maksimal slrati gelistirmek icin 30-60 metre kosular
tercih edilirken, stratte devamliligi gelistirmek icin daha uzun
mesafeler kullanilmalidir.

» Yaris mesafesi ve bu mesafeden daha kisa kosularin maksimal
hizin % 80-100 ile tekrarlanmasi ile gelistirilebilir
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» Reaksiyon Surati,
» Sprint Surati

e Maksimal Donusumsuz surat,
e Maksimal Donusumlu Surat,

» Suratte Devamlilik.




Sportif
Oyunlarda
Siirat

Tepki Strati

Aksivon
Surati

Hareket
Sirati

Sezme
(anticipation
Surati

Algilama
Sarati

Sportif oyun icerisinde miimkiin olan en biiyvik
hizda hareket etmek

Topla birlikte hareketleri cok hizh yvapabilmek

Devirli vada devirsiz hareketleri en bityiitk hzda
gerceklestirmek

Beklenmedik aksiyona hizla tepki gostermek

Ovun icerisinde bircok secenek arasindan en etkili
tercihi vapmak

Ovun icerisinde tiim opsiyvonlari onceden
gorebilmek

Oyun icerisinde gorsel ve duyusal uvaranlaria en
fazla bilgi toplama ve degerlendirme







» Duyunun uyarilmasi ve algi,

> Merkezi Sinir Sistemi (MSS) Iletimi,
» Uyaranin sinir aglarina gecisi,

» MSS uyaranin kasa gecisi,

» Kasin uyarilmasi,

» Hareketin olusmasi (Zaciorski).




. »Reaksiyon siirati gelistirilebilir (0.12 sn),
< »MSS kaynaklanmaz,

»Reaksiyon suratinin korunmasi,



Maksimum Donusumsuz (Acyclic) Strat b

Kasin bir zaman diliminde kasilip ﬁ
gevseme yetenegi olarak tanimlar
(Nett).

-
Atlama, gures, boksor, gulle atma.



» Bilimsel olarak kasin kasilma
hizimm kas kesitinin kalinlig1 ile
arttigr aciklanmistir.

= Antrenman yontemi,
= Eklem hareketlilgi,
= Elastikiyet,

= Koordinasyon.




"w » Maksimum Donusumli (zyclic) Surat
 Koordinasyon veya temel surat olarak
adlandirilabilir. Aym seyirde devam

eden hareket suratini tanimlar

e Surat pateni, Yluzme, Bisiklet, vb.




Maksimum Donusumlu (zyclic)
Surat Kompanentlerli

»Hareket birim hiz,
»Devamliligl,
»Hareket ritmi,
»Direnc,

» Calisan kas kuvveti,
»Hareket teknigi,

e ey (g
& ‘HM-:!.H“MU&I* wmh_h q‘ &l: ) i e

I .-IL i “;I.'l . ‘Wﬂfwr;.n r!l. w'& “ li "'

LR “r\’-ﬂ

i i ¥ .l' ‘ FII‘I
. I -
Ii IIJ-JIt ‘l:'f,lﬂ; r?ﬁ%@%& -1-. " f "', bl Iwﬂ' .
l'il'}'n l'i i .."‘ el
Ty @i e G
L e

\i'.hll 1 ) J-.I 'I'i :
i \ S i 1

A
T'.‘ Ll

#






> Surat Antrenman Yontemleri
e Tekrar YOntemi,

e Parca (Analitik Yontem),

e Duyusal Yontem (GUngor).




Tekrar Yontemi

> Ozellikle yeni baslayan kicuk yas grubu
sporcular icin oldukca etkilidir. B

» Ani bir uyaranla fazlaca tekrar icerir,

> Buylk sporcularda stabilite saglar,

> Belirli bir gelismeden sonra mutlaka r‘”-w.- £ M fi v
analitik yontemle birlestirilmelidir. I \a.'- Lz '-




Parca (Analitik)Yontemi

Burdaki amac olarak secilen hareket pargalar! » #,+ oy
halinde calistinlir. Hareket tepkisi, dahab\“ :
basit alistirma sekilllerinde yada ',"’ o,
basitlestirilmis olarak yaptinlir. ' _—
Bu yontemde yapilan calismalar 6nce time| =% §!
varim yontemiyle parcalar tek tek calisilir. 4

Daha sonra secilen alistirma uyarana tepki
seklinde calisilir.

1 .-.I
‘I



Duyusal Yontem




Surati Etkileyen Faktorler




KOORDINASYON

e Karmasik bir motor yetidir. Sdrat,
kuvvet, dayamklilk ve esneklik
yetilerinin bir araya gelmesi ile olusur.

e Sporcunun alistk olmadigr ortam ve
durumlarda calistinlmasi e
gelistirilir.




» Kucuk nesneleri algilama ve motor yetenek sergileme,
» BUyuk motor becerileri sergileme,
» Hareketleri etkili ve akici gerceklestirme,

» Hareketleri otomatik hale getirme.



»>MSS ile iskelet kaslarinin amacl bir
hareket icin ortak olarak calismasi
ve hareket akisinin yonlendirilmesi.

= Merkezi Sinir Sistemi,

= Agonist-sinerjist/Antagonist,

= Sabit, lyi koordine edilmis, etkin
mukemmel beceril.




»Koordinatif Yeteneklerin Bilesenleri

= Kinestetik Ayrimlama,

= Mekansal Oryantasyon,

= Denge,

= Ritim,

= Karmasik Reaksiyon Yetenekleri.




1 Norofizyoloji ve Koordinasyon

»Kas Icl Koordinasyon (Intramuscular
Coordination)

 Herhangi bir kas lifinin kendi icinde

kasilmasi,

e Senkron icerisinde kasilma ve gevseme,

 Daha fazla guc Uretimi,

e Artmis kas etkinligi,

»Kaslar aras1 Koordinasyon (Intermuscular &
Coordination)

e Farkli kaslarin koordinasyonu,

o Agonist/Antogonist kaslar. <F




OZEL KOORDINASYON










KABA VE INCE KOORDINASYON

» Kaba Koordinasyon;

e Buyuk Kas Gruplar.

e Pectoralis major, gluteus maximus,
latissimus dorsi, Deltoid,

> Ince Koordinasyon;

e Kucuk Kas gruplan

e Extensor carpi radialis, flexor carpi
radialis, Pectineus,




Dugunce Glicll

> Dusunce, | ,

“f'i
i:.

» Duyu organlarinin hassasiyeti
» Hareket deneyimi,

> Diger biyomotor yeteneklerin
gelisimi.




»Hareketleri sinerjistik (ayn1 yonlu) ve zit
yonll kas aktivitesini gerceklestirmeyi,

»Postlriin  ve dengenin
yardimci olur,

korunmasina

»Dogru zamanda dogru yogunlukta ve

dogru kaslar1 kullanabilme.

|

Gorme
Slstemi

1

|

Somatik
Sensorler

4 I
Denge
\_ J
Vestibuler
Sensorler

1




Somatosensory projections:
racts =

> Somatik sensorler;

Primary _ P Primary

Tl R viicut parcalarinin
b al}/ | e lokasyonu ile ilgili bilgi
= v ?_f'_: | Thalamus i o Ve ri r,
g » Propriosepsiyon,
—— waed statik pozisyon algisi,
e > Kinestetik, hareketler
\J f—ﬂladulla oblangata Y f’ / -
T —'—— Decuzsation of e?: boyu n Ca pOZ I Syo n
i f " madial lemniscus k i l . al 'IS'I
//-D'JFE'“' i Spinal cord - = Lissauer's g -
[Tf;lar;:tl n ’ L W-J—Antemlatﬂnl
‘.. E ’ E_ quadmnt
% e iocaptors :‘hﬂzﬁ:;:;}r teent
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| mechanoreceptons



left right

medial reclus medial rectus l

Gorme Sistemi; retina

ve @0z sinirleri ve - R ek f roht
/ _ atera G N — 4% lateral rectus
talamus ile postur ve _
yonler hakkinda bilgi o [
Verilr. ; Extraocular
' motor nucle
1 4
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efierence | ; : ~ Vestibular
copy \ Vestibular nuclei  |— oo
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KULAGIN ANATOMIK YAPISI
S Vestibilir Sistem; denge ve uzaysal
| oryantasyon duyusu ile iliskili, motor
N rewpona | | | SRR koordinasyon ve denge duyusuna
AL \ Rl \ liderlik eden duyu sistemidir.
s e  Donme hareketlerinde (otolitler),

| KEMIK

Y =
S PNk

\pe'iPedll - [vmelenme hareketlerinde

5 meil  (semisirkiler) gorev alir.

. COCHLEA

MASTOID

B 7 v & B\ hareketlerini kontrol eden noral

arasiily g o B \ yapilara ve posturt saglamak icin

MEMESI _ :
TiHPANKK ZAR | [ ivteRua kaslara gondertir.

- i 0STAKI
(KULAK ZARI) aroriarree JREAR
INTERNAL

FASYAL JUGULAR VEN
SiNIR




Koordinasyon Ozellikleri
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KOORDINASYON GELISIMINDE DIKKAT EDILMESI
GEREKENLER

»Yuklenmeler Kademeli Arttinlmali

>Yeni Hareketler Yeterli Sayida Ogretilmeli
>

»Dogru Teknik (Goster = Iste)

»Bireysel Farkliliklara Dikkat




»Alistirmalarin Suratini Surekli Degistirmeli

»>Fiziksel Ortam Degistirilmeli (Kolay > Zor)

»(Calismalar Sure Uyumlu Olmali

»>Spor Dalina Ozel Koordinasyon Gelisimi Ihmal Edilmemels

>Dinlenik lken Calisilmali (Yorulduysan Birak!)



»Genellikle 1 Birim Antrenmanda
Antrenmanin Ana Devrenin Baslangicinda "*m

> Testler ile Beraber Gelisim Gozlenerek

Degerlendirilmeli f;,:““ i
> Yardimci Ekip ve Malzeme Yeterli Olmal IH "
AL
LYl




Alisiimadik calismalar Daha dnce calisiimamis driller

Non-dominant taraf Non-dominant uzuv c¢alismalari

Hareket yogunlugu Progresif calismalar veya degisken yogunlugu
Saha boyutu Oyun alani Gzerinde degisiklikler olusturmak
Yeni beceriler Mevcut becerileri yeni beceriler eklemek

Baski altinda Alisiimisin disinda antrenmani organize etmek




ESNEKLIK

a

o

=
Eklem ve eklem gruplarinda ve eklemleri saran
kaslarda hareket genisligidir
J
e Hareketleri genis bir acida yapabilme yetisidir.
ot 1 .o A
Istnmanin bir parcasi degildir, ayn1 zamanda teknigin
gelisiminde, baz1 motorsal ozelliklerin ve sakatlhigin
onlenmesinde kullanilan bir yetidir. >

\_




SPORTIF PERFORMANS ACISINDAN
ESNEKLIGIN YARARLARI

Surat, cabukluk gibi baz1 motorsal becerilerde eklemin
hareket acisi artisi ile gelisim

Daha buyik patlayici kuvvet uretimi
Artmis on gerim fonksiyonu, elastik enerji cikisi artisi.




ESNEKLIK NEDEN GELISTIRILMELI

> Teknik Hareketlerin Ogrenilmesi,
> Sakatliklarin Onlenmesi,

> Diger motorik 6zelliklerin uygulanmasini
ve ogrenilmesi,




> Hareket acisi saglar,
» Hareket surati gelisir,
» Adim uzunlugu,

> Hizlanma mesafesi azalir.




ETKILEYEN FAKTORLER

ESNEKLIGI



YUKLENME VE UYUM

Bir plan ve program cercevesinde; Olcusu g
belirlenmis, kapsam ve icerikte yapilan 0D
degisikler sonucu organizmada morfolojik,
fonksiyonel, ve kimyasal uyumlar saglayan R
sureclere yuklenme denir.

Yuklenmeler cok dikkatli uygulanmalidir.
» Dusuk yuklenmeler,
» Asir1 yuklenmeler. Miro-cyde



YUKLENMENIN OLCUTLERI




YUKLENME VE UYUM

 Hangi siklikta calisma yapilacasl (g/h)

 Hangi zorlukta calisilacagl (dUusUk/orta/
yUksek)

e Calismanin suresi (50/75/920 dk) J

e Calismanin T0ru ve cesidi (aerobik/ ‘
anaerobik)

A

T



FITT PRENSIBININ ILK ASAMASI

» Kardiyovaskuler durum,

» Guncel fitness seviyesi,

o HAFTADA KAC KEZ EGZERSIZ
i ozgecmis. VEYA FiZIKSEL AKTIVITE

YAPACAGINIZA KARAR VERME
SURECI




FITT PRENSIBININ IKINCI ASAMASI

»Hedef kalp atim sayisi,
»(Calisma siddetinin tespiti,

e Talk test
» Karvonen Formulti(220-Yas) FiZIKSEL AKTIVITENIN VEYA
e Borg scale, EGZERSIZIN

SIDDETI/YOGUNLUGU




FITT PRENSIBININ UCUNCU ASAMASI

»(Calisma suresi cok kisa olmamali gelisim yetersiz
olabilir,
»Asir1 uzun surmemeli yaralanma riski artabilir.

»Bir onceki (F/1) adimlara gore planlanmali

FIZIKSEL AKTIVIYENIN VEYA
EGZERSIZIN SURESI

DAKIKA/SAAT /OLARAK
BELIRLENMELI




FITT PRENSIBININ SON ASAMASI

»Calisma cesidi baz1 kosullara baglidr,
e Zevk alma durumu,

« Ne kadar zamanin var, , .
KEYIF ALDIGIN YAPMAK

ISTEDIGIN EGZERSIiZ
TURUNU SEC !

e Basarabilme durumu.







BIREYSEL YUKLENME

Insan organizmasinin fizyolojik ve psikolojik yontemlerle
uygulanan ytiksek diizeydeki yluklenmelere uyum saglamasi her
bireyde farklilik gosterir.

»>Yas,

»Cinsiyet,

» Genetizm,

» Sporsal gelisim seviyesi.



YIL BOYUNCA YUKLENME

Sporsal guc gelisimi temposu araliksiz olarak uygulanan yillik ve
uzun sureli yuklenmelerle surdarulebilir.

12-Month Jul Aug | sep Ot Hov | Dec | Jan | Feb | Mar | Apr | May | Jun
Baskethall

ETTET Earbky Pre- Late Pre-
Training arly ’ In-5eason CHf-Season
Program Season Season
1 - -1

_FOss

training

Endurance Continuous S waintai Mairtain anaerobic andurance

Strendgth Lanctions WlEimL o Er haintain powers strencth Functional

hlairtain

Flexibility hlaintain haintain haintain



RITMIK-DALGASAL YUKLENME

> Yuklenme oranina gore Daily training workloads
dinlenme verilmelidir.

» Dinlenmeler pasif ve aktif
yapilmalidir.

M Training load

MON  TUE WED  THU  FRI SAT  SUN




SINIRSAL YUKLENME




FARKLI ORTAMLARDA ANTRENMAN
ADAPTASYONU

> Insan cevre sicaklig1 degistigi halde viicu®
sicakligr sabit kalan varliktir (37 oC). '\

> Deri ve ekstremitelerin sicaklig
degiskendir.

» Normal vucut 1s1s1 36-38 oC.

» Rektal 1s1 (370 C ve oral 1se 36.5-37.0 oC




» Vucutta 1s1s1;

 Egzersize,

e Yiyeceklerin sindirimine,

 Bazal metabolik hiza,

e Hormonel faktorlere,

e En dusuk sabah (6.00),

e En yuksek aksama dogru.

 Rektal 151 az etkilenir,

 Ekstremiteler ve deri daha fazla etkilenir




»0rganizmada 1s1 Uretimi besinlerin
metabolizmada kullanim: e
olusmaktadir.

»Glikozdan enerji elde edilirken %44
ATP geri kalan enerji 1siya donusur.

>

»Olusan 1sinin %90 kaslarda olusur.
Rektal 1s1 400 kadar yukselir.




» Vlcut i1sisinda 5. artis ve 10,
azalma tolere edilebilir.

VazohanBliTkSoe

Tivemesiz > Termo-regilasyon, 1s1 Uretimi
Teimigene Vigadiatisyon — Terleme

le 1s1  kaybi  arasindaki
dengenin kurulmasi ile vicut
Isisinin  belirli dluzeyde sabit
tutulmasidir.

Tilfeise

e Hastalik,
A w o e Yuksek ates,

,  Menstural siklus.
Hypialharmia  J6.0°C



» Termo-regulasyon dizenleme merkezi
hipotalamustur.

L

> Isiyn algilayan termo-reseptorler
hipotalamusta ve deride bulunur.

= QOzellesmis 151 algilayicilan (1s1 ve soguk
degisiklikleri algilamak),

= Termal reseptorler (serbest sinir
uclarn, uyarilann  hipotalamus ve
kortexe tasir) .




¢ Hipotalamusun 6n yluzia (posterior) kandaki 1s1 artisini,

¢ Hipotalamusun arka yiuzi (anterior)kandaki 1s1 kaybini saglar.




Vlcutta 1s1 dengesinin saglanmasi

l Is1 Gretimi \

Cevre

Metabolik hiz

Egzersiz

Postural Degisim

Is1 kaybi

Radyasyon

Konduksiyon

l Konveksiyon

Evoparasyon




» Radyasyon: molekluler temas
olmadan elektromanyetik olarak
1S1 dalgalarinin yayilmasi
(istirahatte %61),

» Konduksiyon: swvi  yada gaz
molekdlleriyle 1s1 transferi (%13),

» Konveksiyon: ylzeye iletilen 1sinin
uzaklastirilmasi (%13),

S o |.'L|. 11"1” AL fxt
> Evoporasyon: vicut 1sisinin ortama NN \::::;;-;---i&l{\\w“‘“- &" \

su iletimi (terleme, %13). LA ..,\\\\\ <~1\‘*<<\Q\\

AN




» Vucut icinde 1s1 uretildigi yerden deri ve akcigere 1s
transfer eder,

» Vucut icerisindeki 1s1 konduksiyon yolu ile maddenin icinde
1S1 enerjisinin tasinmasi ile olur.

» Vucut 1s1s1 fazla olan yerden az olan yere dogru gerceklesir.



» Deri termo-regilasyonu kilcal damarlar sayesinde
gerceklestirir (vazokonstruksiyon-vazodilitasyon),

» Ters akim iliski yolu ile arter-venalarin yakin oldugu yerlerde
1S1N1N venaya verilmesi.

> Insan organizmasi soguga karsi belli bir stire dayanabilir ama
bir muddet sonra ic 1s1 dusmeye baslar,



»Soguk ortam sempatik sinir sistemini uyararak enerji
haracamasini arttirr,

»Soguga maruz kalmak ekstremitelerde 1sinin cabuk ve fazla
dusmesi ic 1s1y1 da dusurur,

»Egzersiz sirasinda sogugun etkileri enerji tUretim artis
nedeniyle artan 1s1 ile tolere edilebilir.



SOGUK ORTAM (HIPOTERMIK ORTAM)

> Deri alti damarlarin blzulmg
(vazokonstruksiyon),

» Titreme ve kassal aktivite artisi ile ene
Uretimi,

» Hormon salinimi metabolizma
hizlanmasi,

» Epinefrin,

» Norepinefrin,

» Tiroid.



SOGUK ORTAMIN OLUMSUZ ETKILERI




»Yuksek irtifada yapilan egzersizle faranjit ve anjiye neden
olabilir (her 1000 mt 6.50C 151 kaybi)

»Hipotermia ve el-ayak uclarn donmasi gorulebilir,
»Ruzgarli ortamda soguga alismak daha zordur,

»Sisman kisiler soguga daha fazla dayanir (deri alt1 yag
tabakasinin fazlaligi).



¢SICAK ORTAMDA (HIPERTERMIK ORTAM)

»Egzersizde metabolik oran 20-25 kat artar,
»Her 5 dk 1-1.80 C 1s1 artisi olur,

»Artan 1sinin vucuttan uzaklastirilmasi gerekir
(radyasyon, konduksiyon, evoporasyon),




»Buyuk oranda vazodilitasyon ve terleme
ile uzaklastinlir,

>Is1 artisini etkileyen bir diger onemli
etken nem oranidir.

»Sicak-Kuru bir ortamda gunesin yaydigi ®
radyasyonla daha fazla 1s1 kazanilir,




»Ancak buharlasmanin da fazla olmas1 kaybedilen 1si
miktarini da arttirmaktadir,

»Acik renkli ve hafif giysiler boylesi havalarda terin
buharlasmasin1t kolaylastirir hem de radyasyonla 1s
kazanimini azaltir.

»Egzersiz yapilan ortamda nem orani arttikgca 1s1 kaybi daha
Zor olur,



> Onemli olan terleme degil terle 1s1nn uzaklastinlmasidir,

» Nem terin buharlasmasini engeller ve hipertermiye neden
olur,

> Su ve tuz kayb1 artarak dehidrasyon ve gecici tuz eksikligi
olusur,



TERLEME (Respriation)

o r.l‘l. |i..'.'||I ! :'I.l k
o




»S1cak ortamda siddetli calisma ile beraber gun boyu su kaybi
8 It olabilir,

»Maraton kosusunda 5 It (%6-10) kadar sivi kaybn,
»Plazma hacmi, kalp debisi azalir, kalp hiz1 artar,

> %2 s1v1 kayb1 kardiyovaskuler sistemi, %3 hipertermiye, %4-5
performansi olumsuz etkiler,



SICAGA UYUM SAGLAMA (AKLIMATIZASYON)
“a

. . L
» 7-10 gun kisa streli dusuk antrenman M
yapilmasi,

» Aralarda s1vi alimina dikkat edilmesi,

» 8-12 haftada tam uyum saglanir, yuksek 0|
151 kaynakli bas donmesi, yorgunluk ve -

bayilma belirtileri azalir, . A F-; .
e s £ ;%‘ 'I., -



> Istya bagli olarak deri kan akimi arttinlir, kalp debisi verimli
hale getirilir, terleme artar, ter icindeki tuz miktar azalir

» Uyum slrecinde sivi alimi, C vitamini, tuz ve mineraller,
salata ve meyve tuketimi arttinlir, protein azaltilir.



ISIYA BAGLI RAHATSIZLIKLAR

»>|s1 kramplari: siddetli egzersiz sonrasi
elektrolit dengesinin bozulmasi (sivi alimi),

>1s1 yorgunlugu: yorgunluk, tansiyon
dusmesi, bulanik gorme ve bayilma
(dinlenme ve s1vi alimi),




»>Is1 bitkinligi: 1siya uyum saglayamama kilo kaybi, dilde
kuruma, susuzluk, basagrisi, kusma, kalp atim hiz1 artisy,

»>Is1 carpmasi: 1s1 duzenleme mekanizmasini tamamen
bozulmasi, vicut sicakligi 410 C cikar ve koma gortlir,



SICAK ORTAM EGZERSIZ ICIN ONLEMLER



»Hafif ve acik renkli giysiler,
»Calisma suresinin azaltilmasi,

»Rehidrasyon yapilmali (su ve tuz dengesi), 1 It ter ile 3-4 gr
tuz kaybedilir.

»Antrenman saatlerini serin zamanlara alinmasi,



FAZLA TAMLAMA, FORM, PEAKING VE SURANTRENMAN

Fazla Tamlama (over/supercompensation)

inpﬂmm time

Tralning Effect

> Bir fiziksel aktivite sirasinda, insan [ ‘;
organizmasi icindeki cesitli maddeler [
aktiviteye bagli olarak azalir.

» Jakowlew’e gore fiziksel aktivite
sirasinda olusan bu eksilmenin, aktivite
ardindan tamamlanmas1 azalandan To usy k. e

Optimum workout =
daha fazla olmaktadir. Too b Wotkol




Yakovlev’s Model

A B
Adaptation ¢
A/

Training Stimulus

Work Capacity

|

Fatigue
Recovery
s [ TAINING WS 100 €aSY Next Training Stimulus
s Training correctly A = too soon
Training was too hard B =on time

C =too late

Antrenman icinde, uyum
sureci yuklenmeyle
dinlenme arasindaki dogru
orantili olarak
gerceklestirilen degisim
uranaddr. Bir antrenman

unitesindeki yuklenme
oncelikle enerjisel
potansiyelin harcanmasiyla
yorgunluk surecine
girilmesine neden olur.




Fonksiyonel ve morfolojik uyum
surecinin gerceklestirilmesini ortaya
ctkaran temel etken dinlenme
devresidir .

Improvemen

Bifuie
e | TRy

e i

Biyokimyasal acidan bakildiginda bu
donemde yalmz harcanan enerji
kaynaklar1 yenilenmekle kalmaz ayni
zamanda baslangic dlzeyinde

bir tamlama olusur.

Supsreampensation Time

|
i
.
I
i
:
;
-
&

icline




NESS

=

Antrenmana ara  vermek
dizenli guc gelisimini engeller
ve gelisim hizimm da olumsuz
engeller . Bu nedenle
yuklenmeler arasi cok uzun
aralar verilmemelidir.  Bu

bakimdan genc ve gelismekte
olan sporcularin dizenli
olarak antrenman yapmalari
onerilir.




Optimal yuklenmelerde fazla MAXIMIZING MUSCLE GROWTH

tamlama 1,5 - 3 gun icerisinde OVERCOMPERSITON o
g - WORKOUT ozl Return to Normal)

meydana gelmektedir. Bu dikkate T N /

alinarak mdusabaka doneminde

yapilacak yuklenmeler

musabakalar arasinda bu strenin

dikkatle 1yl ayarlanmasi gerekir.

G BoDYBUILDING.con mmmyﬂlildlng,fumtrnaﬂmiﬂngmuﬁtlegmﬂm



Reu:nen from ditferent a tmhes

Mikro  sikluslar icinde bu
tamlama sureleri de dikkate
alinarak  optimal  yuUklenme
gunleri dikkatle belirlenmelidir. .
Unutulmamas1t  gereken  en . s ot

. : Sprit sesion e coce
Tramme — Confumous i/ A lftng sesston

onemli nokta gen¢ sporcularda [,
yenilenmenin daha yasli IR
sporculara gore cok daha erken [

olusmasidir.




/ * » SUrantrenman kavrami
(overtraninig) Oxford spor

- hekimligi sozlugunde
organizmanin psikolojik
kapasitelerini asan veya

zorlayan yuklenme ile olusan bir
surec olarak tanimlanmaktadrr.

» « Surantrenman; fiziksel ve
zihinsel yorgunluktan
kaynaklanan performans
kaybidir.




SURANTRENMAN CESITLERI

» Sempatik,

e Fazla yuklenme,

e Psikolojik faktorler

»Parasempatik stirantrenman

e Antrenman volumunun cok yuksek olmasi,

e Slirantrenmana ugramayan veya asiri antrenman yuklenmeleri

yapmayan sporcularda da gorulur.




YORGUNLUK VE TOPARLANMA

Egzersiz sonrasi toparlanma, egzersizde
meydana gelen 02 borclanmasina, 4
kullamlan enerji kaynaklarina ve olusan & 7
laktik asidin diizeyine baglidir.

e 02 Borclanmasi (Toparlanma oksijeni),
e Enerji kaynaklarinin yenilenmesi,

e Kan ve kastan LA uzaklastirilmasi,

e 02 miyoglobin depolarinin yenilenmesi




02 BORCU (TOPARLANMA OKSIJENI)

» Egzersiz sirasinda eneriji;

e Kan, kas ve karacigerdeki ener;ji
kaynaklar1 ile saglanmaktadir (ATP-
PCr ve glikojen),

e ATP’nin resentezi Icin egzersizin
siddet ve suresine bagli olarak her ¢
sistem ile saglanmaktadrr.
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»Egzersiz periyodu

ﬂ!ﬂEl‘l Debt tamamlandiginda,
e Kan ve kastaki laktik asit
Oyt Slady st uzaklastirlir,
- — T8 < Harcanan ATP ve PCr depolar
el yenilenmekte,

- Miyoglobinin oksijenasyonu
saglanr,

E-
E
J -
1 ;
|
g
n '
7

»Bu yenilenme islemleri icin
fazladan kullanilmaktadir.
Tuketilen O2 miktar1 egzersizdeki
02 borclanmas ile ilgilidir.

Timé (min}



» 02 Dborcu terimi, egzersiz Start of exercise
son_r_asn_wda tU_ketiIen _ fazla | Ty T Slaady
OkSIJenIn Organlzmadakl ba§ka IH\F,L |||IH'I|H LR |||IH||I ||.||HI' lIFJ'.'FII]'I'h'i]".:j'
bir kaynaktan 6dinc¢ alindigr ve (i |‘ P z
daha sonra tekrar odendigi 5* fl L il Respialion
anlamin1 vermektedir. |

> 02 borcu egzersizden sonra fi#
bitin  metabolik  sistemleri 8§
tamamen normale d(‘jndUrmek
icin, fazladan alinmasi gereken
oksijen miktar olarak
tanimlanir.

I Oxygen
Tw“ consumpfion

consumption

T imin!



MAKSIMAL BIR EGZERSIZ SONRASI 02 BORCUNUN
OLUSUM NEDENLER|

e Egzersiz kaynakli kaslara yonelen kanin tekrar normal akis
duzeyine donmesi %10 02 kullanim,

o Siddetli egzersizlerde akciger solunumu 8-15 kat artar,
solunum kaslarinin O2 ihtiyaci artar,

e ATP-PCr yenilenmesi,

e LA uzaklastirilmasi,

e 02 depolarinin yenilenmesi,

e Ic (rektal) 151 artisi,

e Kalp atim hiz1, solunum ve diger (dolasim, hormonal, ionik)



Toparlanma Sureci ve Gerekli sureler

Toparlanma Siireci

\laktasit O2 borcu

- Fosfojen Yenilenmesi
- Miyoglobin oksijenasyonu

aktasid O2 borcu

- Kas glikojeni tamamlanmasi

- Kisa sureli aktiviteler
- Uzun sureli aktiviteler

.as-Kandan LA Uzaklastiriimasi
- Salt (pasif) toparlanma
- AKtif (egzersiz) toparlanma

- Ter ve idrar ile

- Glikoz ve Glikojene donusturme
- Proteine Dénlstirme

- Oksidasyon yolu ile

Minimum

3 dk
30 sn-3 dk

1 dk

H saat

H saat
10 saat

1 saat

30 dk
Onemsiz
Minimal
Onemsiz
Blyuk bolima

Maksimum

5 dk
3 dk

2dk

48 saat

24 saat
48 saat

2 saat
1 saat
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TOPARLANMA TURLERI




7

Dogal Toparlanma




FIZYOLOJIK TOPARLANMA

» Masaj (pre and post training),
» Termoterapi (pre-training),
» Criyoterapi (post-training),

» Kontrast duslar (post-training ,



» Oksijenoterapi (pre and post training),
» Akapunktur ve Refleksoloji (pre and post training),

» Yukseklik (irtifa 600-1000 m/1-2 hafta).



PSIKOLOJIK TOPARLANMA




ANTRENMAN YILININ PLANLANMASI:
PERIYODLAMA

»Periyodlama Sorunu
>Periyodizasyon ilkesi
»Mikrosiklls ve Mezosiklus Yapilan
»Hazirlik Periyodu Sorunlan

»Musabaka Periyodu Sorunlan



PERIYODLAMA

»Yeterli hazirligin yapilabilmesi

» Yeterli dinlenme ve yenilenmenin meydana gelmesi
>Istenilen form zirvesinin saglanabilmesi

»Form duzeyinin surdurulebilmesi

»Sakathklarin engellenmesi

»Fonksiyonel 6zelliklerin gelistirilebilmesi
»Gelisimin saglanabilmesi



Periyodizasyon

Antrenmanlarin
Belli Bir Amaca
Doniik Planlanmasi
ve
Diizenlenmesi

Periyodizasyon

oKisa Sureli: Mikrosiklus/Mezosiklus

oOrta Siireli: Periyod/Makrosikliis

oUzun Sureli: Megasikliis




1. Artan yuklenme miktarn ve adaptasyon,

2. Artan yuklenme ve plato,

3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir,

(Matveyev. 1980; Harre, 1981)



Siiperkompansasyon llkesi

Siliperkompansasyon Kavrami

Yiklenme

Siddet Yakovlev’in Regenerasyon Teorisi
Kapsam (Glikojen metabolizmasi tepkisi)

Sikhik
Hacim
Sure

‘J SuperkRompansasyon/
! Uyum =

— L

= —
-——_____\_\_\__F__'____

Keoendisyonel

diizey

Yenilenme

Siddet
+ YOR
Siklil»

(Acikada, 2008)



3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salinimlar

Pz P S C P

/'

\ ]

1101'1]].31 }Tuk I

mikrosikliis

(Acikada, 1990)



3. Yuklenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Antrenmana Uyum Sdreci

Hft

viiklenme

Siiperkompansasyon

enilenme

Vorguniub

(Fizyolojik/Psibkolojik)

100

th =1
= h

I
th

Uyum

(Yeni Pondisyon diizeyi-superbPompansasyonr)

Siddet/Hacim

Yiiklenme %o

bl

(Acikada, 2008)




3. Yukilenme ve dinlenme superkompansasyonu yaratir

Antrenman yukiu ve uyum sureci

Antrenman gelisimi

Anitrenman viikii

Antrenman viikii l

Antrenman yiikii
Kondisvond
artis

< >

Antrenman viikleri arasi1 optimum siire

‘IIIIIIIIIII
\J

A
\/

(Acikada, 2004)



1. Artan yiuklenme miktari ve Uyum (adaptasyon)

Antrenman yiikii

v
Antrenman — \_/
kapasitesi |
—
Kondisvon
arfs
Performans :

Zamanm

(Acikada, 2004)




2. Artan yuklenme ve plato

Antrenman viikii

Antreniman
kapasitesi

p—

v

)

}

Uwum diizevi

1

| eLinear Periyodizasyon: Diizgiin DoJrusal

ondisvon
artisi

®Non-Linear Periyodizasyon: Diizgiin DoJrusal Olmayan

ZAalnman

(Acikada, 2004)



PERIYODIZASYON

MikrosiklUs Yapisi

Mezosiklus Yapisi

Makrosiklus Yapisi

Megasiklus Yapisi




Mikrosiklus Yapisi 1 (3-7/10 gun) hft

Mezosiklus Yapisi Aylik antr (2-5/6 mikrosiklis)
Bolium/Evre 1 (min) mezosiklUs

Periyod 1 (min) bolum

Makrosikliis Yapisi 1 antrenman yili (1-4 yarisma per)

(Makrosikl’Lis:HaZIrllk+Yar1§ma+DinIenme =19

Megasikliis Yapisi 2-4 y1l ve daha fazla

(Birkac olimpik siire planlamasi)



Siiperkompansasyon llkesi

Antrenmana Uyurn Sdreci 1 l‘lﬁkl‘r‘“ e Stiperkompansasyon
Antrenman Yabkblenmesi renilenme
(Stres etbeni-Uyaran) L .
o Hft 1 2 3 4

Vorgunlub
_ (Fizyolojik/Psibkolojik) N N
T f__f—“’” '1. u]:a_lel.une e Stiperkompansasyon
— — SiddetyHaciup " 1 M 1
RN y v o+
75 Yeniler
Toparlanma/Yenilenme 50
7 - s N

Uycirm

(Yeni bPondisyon dizeyi-superbPompansasyor)

(Acikada, 2008)



Siiperkompansasyon llkesi

Antrenman yuku ve uyum sureci

Antrenman gelisimi

Antrenman viikii
Antrenman viikii

Antrenman viikii

Kondisvond
arts

> | < > >

Antrenman viikleri aras: optimum siire

‘IIIIIIIIIII

\J

(Acikada, 2004)



Antrenman Peri di
Y iukleri Arasi €riyodizasyon

Optimum Sure Ilkesi




Antrenman ilkeleri
(Yetigkin Sporcular)

Periyodizasyon ilkesi

A. Dinlenme ve Yenilenme Yapisi Kurali: Siperkompansasyon

1) Mikrosikliis Yapilanma Kurali:

a) Dinlenme Kurali:
b) Maksimal Yiklenme Sayisi Kurali:
c) Alternatif Yapi Dizilisi Kurali:
Periyodizasyon 2) Mezosikliis Yapilanma Kurali:

ilkesi 3) Periyod Planlama Kural:

A. Planlama Kural:

1) Makrosikliis Periyodlama Kural

a) Hazirlik Periyodu Kurali:
b) Yarisma Periyodu Kural:
c) Dinlenme Yernilenme Periyodu Kurali:
2) Uzun Sireli Periyodlama Kurali: Megasikliis




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Daha ¢ok, daha sik ve daha kaliteli antrenman igin

Nasil bir haftalik antrenman dizilisi 22?2

Stiperkompansasyon egrisinde haftalik salinimlar

mikrosikliis

C

Ce

Pz

P

S

normal yiik

Yiiksek yiik

(Acikada, 1990)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Haftalilkz Periyodlama: Mikrosikliis

Mikrosikliis Yiiklenme ve Dinlenme ilkesi
Yapisi Gazetilmeli

Yuklenme
Antrenman +
Yenilenme
| Superkompansasyon/Form Edrisi —
%
100
Antrenman | 72
Yuklenmesi Mag/

% 50 \ / Yarisma

Pt S C P C Ce Pz




Antrenman

Yuklenmesi
Qo

Mikrosiklis

Yapisi

Haftalilk Periyodlama: Mikrosikliis

| Siiperkompansasyon/Formm Egrisi :}‘—‘"
100
Antrenman | 72
Yuklenmesi vanisma
Pt s C P C Ce Pz

| Superkompansasyon/Form Egrisi :;:’
100 / \
75 7
Yarisma Yarisma
50 /
25
Pt S5 & P C Ce Pz

B: Cift Yarisma o6zellikli mikrosiklus

A: Tek Yarisma ozellikli 6zellikli mikrosiklus

Antrenman

Yuklenmesi
o

Siuperkompansasyon/Formm Egrisi

—~

//\

100 /
75 \V
0 Yarismal Yarisma U
25
Pt S c | P C Ce Pz

C: Ug Yarisma o6zellikli mikrosiklis




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Aylik Periyodlama: Mezosiklis

Ayhik Antrenman:

Mezosikliis 02-5/6 haftadir

Ayhik Antrenman: eMikrosikliislerin hoordine edilmesi ve
Mezosikliis amaca uygun planlanmasi amachdiriar

Aylik Antrenman: eMakrosikliisiin planlamada
Mezosikliis en ufak birimidirler




Antrenman Yiiklenmesi

l

Ayhik Antrenman:
Mezosikliis

l

Avyhik Periyodlama: Mezosikliis

l

e2-5/6 haftadir

Superkompansasyon

N

\

Hafta

1

I-J

3:1

5]

1:2

1:1

]




Ayhk Periyodlama: Mezosikliis

100 100 / 100 /
Antrenman 75 Antrenman 75 Antrenman 75
Yiklenmesi Yiuklenmesi Yiklenmesi
(%Hacim) |sg (%oHacim) | 50 (%eHacim) |5
25 25 25
[Hafta [ 1 | 2 | [ Hafta | [ 2 T 3 1] [Hafta [ 1 [ 2 |

Mezosikliis: 1: 1 yapisi

Mezosikliis: 0 : 2 yapisi

Mezosikliis: 1: 2 yapisi

o1 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle yariSma periyodu

eYiiklenmenin olmadid : 2 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle yariSma periyodu

eVYiiklenmenin 1 hafta : 2 hafta
siiperhompansasyon haftasi
0 Genellikle yarisma periyodu




Ayhk Periyodlama: Mezosikliis

Yiuklenmesi

100 \ 100
Antrenman 75 Hntrenman_ 75
Yluklenmesi
(%eHacim) |5q (%eHacim) | g \
25
[Hafta [ 1 2 3 1T 4 1

31

Mezosikliis: 2 : 1 yapisi

Mezosikliis: 3 : 1 yapisi

o2 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
eHazirhik/Yarisma periyodu

o3 hafta yiiklenme : 1 hafta
siiperkompansasyon haftasi
oHazirlhik/YariSma periyodu




Ayhik Periyodlama: Mezosiklis

Antrenman 75

Yuklenmesi N

(%eHacim) |g5q \

Mezosikliis: 3 : 2 yapisi

Mezosiklis: 2 : 3 yapisi

100 \ /
Antrenman =

| TE
Yuklenmesi \
(%oHacim) | 5p N

[Hafta [ 1 [ 2 [ 3 [ 4

o3 hafta yiiklenme : 2 hafta
siiperkompansasyon haftas:
oHazirhk/Yarisma Periyodu

o2 hafta yiiklenme : 3 hafta
siiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle YariSma Periyodu




Ayhik Periyodlama: Mezosiklis

Antrenman
Yluklenmesi
(YeHacim})

Mezosikliis: 1 : 3 yapisi

o1 hafta yiiklenme : 3 hafta
stiperkompansasyon haftasi
0 Genellikle Yarisma Periyodu

Mezosiklus:

Hacam Arti1S:

Mezosiklus:

Hacm Azah$s

Mezosikliis:
Siddet Artis / Azalis

% 10-20 haftalik artislar

% 10-20’den/40-80’e khadar
haftalik azalhislar

% 2-5 haftalik artis/azahs




Ayhik Periyodlama: Mezosikliis
Hazirhk Perivodu Yapisi

| Nisan | Mawis | Haziran | Temmuz | Agustos | Eylil | Ekim | Kasum | Aralhk |

100
ag
a0
70
60
50
40

Mezosikliis 30

20
10

[

1l ] oA nan

DDDD IIIIIIIIIIIIIIIIIII P II

2 3 | 4] s | 6 | 7 | s8] o pd 11 [a12] 13 | 14]

Yapisinda
Mikrosikliisler

Perivodlar

| Bsliimler |

| Mezosikiister |

—————— —_—

Siiperkompansasy

Mezosiklas

T Hafta 1 2 3 4 1

(Acikada, 2010)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosiklus

Tek Perivodizasyon antrenman Yihi ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

Mavyis Haziran Temmuz | Agustos | Eyhil | Ekim | Kasim | Arabk | Ocak | Subat | Mart | Nisan

Tek Periodizasyon Regenerasyon

Yarisma Periodu .
Periodu

Hazirlik Periodu

Boliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bl &

“----_I'I--|
-
-

hacim

siddet




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

C’ift Perivodizasyvon antrenman Y1l ve siddet/hacim dagilimlarinin goriiniimii

Mavyis Haziran Temmmuz | Asustos | Eylul | Ekim | Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan |
Cift Periodizasyon
Fegenerasyon
| Hazirlik Periodu 1 1_f}_':.1‘1;;.;1]_1;_':‘ Per 1 Hazirlik Periodu 2 11751“1551113 Periodu 2 Periodn
Baoliunm 14 Boliim 2, Bolim 3, Boliim 1, [Boliim 2 Phase 3, | Bl 4 | Boliim 5 Bl 6

Y v, /ﬂ-——
L l"'- ‘. [ —

hacim

L - X
$|ddet -“.“" P'g' -
_ S—l |
3-1 A-1 3-1 3-1 3-1 1-1 1-3 2.1 il | 111 1-3 3-1 ol 0-3 0.2
1 2 3 4 5 & 7 2 9 i8] 11 12 13 14 15

(Harnes. 1988 dan wyarlama)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Uclii Perivodizasvon antrenman vili ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

| Mawvis | Haziran | Temmuz | Apustos | Eylil | Ekim | Kasim | Araik | Ocak | Subat | Mart | Nisan

100
90
80
70
G0
50
40
30
20
10

Ay

II

IT1

v

1_.'—'

V1

VI

VIII

X

X1

Evre

Hazirhik 1

Hazirhik 2

Yarisma

1]
O

Hazirhk 3

Dinlenme

Yarisma-

Boliim

1

-

=1

34

1o

22

(S}
[

D

13

24 33

6

/‘_‘*‘_‘__‘_‘_‘_‘_

Siddet dinamigi

Hacim dinamigi




Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Dértlii Perivodizasyon antrenman vili ve siddet/hacim dagilimlarinin gériiniimii

| Mawis | Haziran | Temmuz | Agustos | Evlul | Ekim | Kastm | Arabk | Ocak | Subat | Mart | Nisan

100

o0

a0

70

G0

50

40

20

20

10

Ay I II IIT v W I WII WIIT I = > X1

E~re Hazirlik 1 Yans 1 |D| Hazirhk 2 Yaris 2 ([ Hazirhik 3 Yaris 3 | Hazirlik 4 Yaris 4 D

LF¥)
L
)

14 2, 3, a4 | s 6

Boliun 1, 2, 3, [ P 25 3, (B 15 25

T — Siddet dinamigi Hacumn dinamigi




Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Mavis | Hziran Temmuz | Asustos | Evlal | Elkim | Kasum | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan
Tek Periodizasyon - i Yarisma Periodu g:ﬁigimsygn
Boéliim 1 I Boliim 2 Boliim 3 | Bl4 Boliim 5 Bl 6
." amn® *

hacim

siddet e

1 2 3 S 5] 7 S8 9 10 11 12 13 14 15 16
Regenerasjyon
Hazirlik Periodu 1 Yarisma Per 1 | Hazirlik Periodu 2 Yarisma Periodu 2 Periodu

Bolitin 1. J Boliup 2. Sliipe 24 Phase 35 | Bl 4 |Boliga, S Bl a
T S el -5 R

Balitm 3, Boliim 14

1 2 3 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
\ *Hazirhk Perivodu: Klasik vapida 6-6.5 aydir

*Yarisma Perivodu: Klasik vapida 5-5.5 aydir

Tek/Clift
Perivodizasvon

*Dinlenme/Yenilenme Perivodu: Klasik vapida 4-6 haftadar

(Acikada, 2006)



hacim *

siddet

Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Klasik Periyvodlama: yapli ve icerik

Mavis Haziran T enumnuz | Aoustos | Evliil | Ekim | Kasum | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Evliil | Ekim |
Tek Periodizasyon . . Regenerasyon
1. y Yarisma Periodu -
Hazirlik Periodu : Periodu
Boliim 1 Bolium 2 Bolium 3 Bl 4 Bolium 5 Bl 6

“-‘.-----4
-
,"

1:1

4:1 X
2 11 12 13

15 16

Boéliim 1

Antrenman vapmak icin antrenman: antrenman vapma kapasitesi-Hacim viiksek, diisiik siddet

Boliim 2 Ozel hazirhk: yilin en zor antrenmanlari- Hacim/siddet yiiksek
Boliim 3 Birinci yvarisma perivodu: antrenmana bagh vavas veya hizh form diizeyi
Boliim 4 Yarisma perivodu dzel hamirhk evresi; bdliim 2 karakterli viiksek hacim ve siddet

En viiksek form zirvesi: en énemli mac/yvarisma evresi.

Bir sonraki sezon (makrosikliis) icin dinlenme ve yvenilenme evresi; pasif ve aktif dinlenme ve yvenilenme




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yillik Perivodizasyon Yapisi: Tek Yarisma Sezonlu

| Haziran | Temmuz | Agustos |

Evlil Ekim

| Kasumn | Aralik | Ocak |

Mart

100

90

80

F0

60

50

40

30

20
10 -

mezosikliisler -

[t

A
Y
A
i

il
-

 J
A
 J

Y
A
Y
A
A

| Birincilikler

T

Alp Disiplin 18-20 Ocaki
Kayakh Kogu 15-17 Subat
Snow Board 15-16 Subat

Kayakll Kogu 11-13 Ocak
Snow Board 11-13 Ocak

Alp Disiplin 22-24 Subat
Snow Board Gengler DS 1-11

T.8. Kayakli Kosu 1-3 Mart

Turkiye Samp 1-24 Mart

J =

AT

th

6 7 3

11 12 13 14

17

Perivodlar

Hazirhk Per 1

Yarisma Per 2

| Boliimler |

Kamplar

L

e

Yillilkz Planlama

ePlanlamada Mezosikliis en kiiciik yapi

olmalidir




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yillik Perivodizasyvon Yapisi: Tek Yarisma Sezonlu

MNisan Mavyis | Haziran | Tenunuz

| Agustos | Evliil | Ekim | Kasium | Avralik | Ocak | Subat |

|

mammm®

[

I

L fesmeas——

-
- -
-n™ o RN R R
“‘l-

Snow Board Gengler DS “

T.§. Kayakh Kogu 1-3 liart

Alp Disiplin 18-20 Ocaki
Kayakh Kogu 15-17 $ubat
Tirkiye Samp 1-24 Mar

Snow Board 15-16 Subat
Alp Disiplin 22-24 Subat

Kayakli Kogu 11-13 Ocak
Snow Board 11-13 Ocak

| Birincilikler

Y
A
Y
A

OV R

== vRilnlll

mezosilkliisler - 2

(i} 7 3 o 10 11 13 14 15 16 17

Perivodlar

Hazmrhk Per 1 Yarisma Per 2

| Béliimler | | 1

| Kamplar |

| : [+ [ s
|| Il]II|IDI| |[-[lll|

mezosikliisler - 2 3 4 5

6 7 3 o 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Yillilkz Planlamada

Faaliyetler

(Acikada. 2013)

-Seyahatler

=-Milli musabakalar
-v.b

-Yarismalar
-Kamplar

*Yarnsmalar: -Birinci oncelikliler
-ikinci &ncelikliler
-Uciincii 6ncelikliler
*Sporcu/Takimin genel form durumu ve hedefleri:
*Sporcu / Takimin genel/iOzel yetenekleri ve hazirlik / form siireleri
*Diger gcevresel ve sosvyal etkenler

Siddet
Teknil




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Yilhik Periyvodizasyon Yapisi: Cift Yarisma Sezonlu

MNisan Mavyis | Haziran |Ten:|muz | Agustos | Evliil | Ekim | Kasum | Avalilc | Ocak | Subat
100 s EEENER
90 PN
80 N7 <
0"
70 *
60 «* o
>
50 ""
A0 -_-..-:'/
30 - e > b > “ > - ‘ g"‘:;;
idde
10
Perivodlar Hazirhk Per 1 Yarisma Per 1 Hazirhik Per 2 Yarsma Per 2 v e
[ Béliimler | | - | 2, | 3 [ 1. [ 2 ] 3 [+ T s NG
Kamplar
mesoio U= | 5 [ o] s [ o] - [s] > [ad w1 Ja2] ] 3s [ 15 6] 1 [ s
Yilhik Planlama eForm hedef yarismalara gore diizenlenmeli

1. Oncelikli Yarigma

2. Oncelikli Yarigma

3. Oncelikli Yarisma
(Acikada, 2013)



Antrenmanin Bilesenleri

Yapisal Hipertrofik

Proteinler Gelisim

Naorolojik
Gelisim

Enzimatil
Corntmms 3=
®Antrenmanin miktar
oAl tlrn::t Tiirii/Savist Antrenmanin Antrenmanin
= Yy Kapsami : Hacru eTehrar sayisi

Antrenman
Yapma
Kapasitesi

Performans
GelisSimi

IIIIIIIIIIIIIIIIIIII*

eAntrenman lgi:

Tekrarlar/Uniteler
arasi

eAntrenmanr~. Antrenmana Yenilenme

Siddeti: Uyum Yetegi . Yeteneqi
oTehnik/Taktik

(Acikada, 2009)




Antrenman bilesenlerinin Rontrolii

Antrenmanin Bilesenleri

(Acikada, 2009)

Antrenman

Hacmi/Kapsam
(miktarr)

e Antrenman yapma kapasitesi

oV¥Yenilenme yetenedi

eForm diizeyini hontrol

eForm diizeyini uzatir

e Antrenman uyum yetenedi

eProtein metabolizmasi (Enzim)




Antrenmanin Bilesenleri

Antrenman bilesenlerinin kRontroli

eAntrenman uyum yetenedini arttirir

e Antrenman yapma kapasitesini azaltir

Antrenman

$iddetilTehnihl eVYorgunlugu arttirir

Taktik/ eForma girmeyi hizlandinr
lud

(ZOI‘ uQu) ®Form siiresini kisaltir

®Protein metabolizmas: (Yapisal)

(Acikada, 2009)



Yillik Perivodlama: Makrosikliis

Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan

Mavis Haziran Temmmz | Adustos | Evlil | Ekim [ Kasim |
Tek Periodizasyon R rashy
. " Yarisima Periodu cgenerasyon
Hazirlikk Periodu Periodn
Badlium 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bla
amE - . L]
1-'-- *
"
-* —
‘_.
>
-“‘
hacim """
siddet
|
1 2 3 5 & L7 s 9 10 11 12 13 14 15 16
ift Periodizasyon
. . Regenerasyon
Hazirlik Periodu 1 Yarisma Per 1 | Hazirhik Periodu 2 Yarisma Periodu 2 Periodu
Baliing 1. J Balivp 2. Baliin 3. Bolitm 1., Bdaliipng 24 Phase 3, | B1 4 | Bali) Bla
) X L LB 1 1 Z --" '-";*
- - . -l >
- *. ot .,
._‘4 “ L OQ* -® -._J
0—. - e “o ...~.¢ ......‘
L -y - **
- bt 2
- U] -
'. : *" -, .o* -,
- -." .‘l--l.-' '.4.-'1‘.
_| 2
|| o
P | 1.1 2.1 2.1 ;-I 1.-1 1-;_ - | = .1 1.1 1-3 ;-1 H .2 A
14 15 16 17

sAntrenman Sikhg
Antrenman Siddet, Sire

Uzun Hazirhk
Periyodu

Antrenman Kapsam, Hacim
Yarisma/Form

Kisa/Uzun Yarisma
Periyodu

(Acikada, 2010)



Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Hazirhk Perivodu Yapisi

| Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos |

Evlil | Ekim | Kasim | Aralik |

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Perivodlar

<>

w1 L [T HH T T

Hazmirhk perivodn

Y
A
Y
A
I

[ .
-y ol

f
)
A

| Béliimler |

| Mezosikliisler |

Uzun Hazirhk

Periyodu

(Acikada, 2010)
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sAntrenman Yapma Kapasitesi: [Genel / Ozel Dayaniklilik (24-28 hft)]

-ivmelenme, Cabukluk ve Surat Hazirhga:
(Genel / Ozel-Minimum 24-28 hft)

Kuvvet Hazirligi: Anatomik/ Hipertrofik/Maks Kuv/Aktarim
(24-28 hft)

Teknik/Taktik Hazirlik: (Genel / Ozel 24-28 hft)




Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Matveyvev’in Klasik Tek Perivodizasyon antrenman Yihi
ve siddet/hacim dagilimlarinin goriniimii

MNisan Mavyis Haziran | Temmmz | Apustos | Evliil | Kasim | Arallk | Ocak | Subat | Mart  Nisan/Mavig
Tek Periodizasyon . : a5y
Y a1s y Yarisma Periodu Regemﬂa"’} on
Hazirlik Periodu : Periodu

Bosliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Boliim 5 Bl s

hacim

siddet ;

L]
L1
L1
+
|
* ]
L ]

L
i

H=

13
(Harnes. 1988 dan nyarlama)

Yeterli Antrenman

Hazirhk Yuauku

*Teknik/Taktik Suresi Sorunu

Antrenman Kapasitesi ve Uyum

(Acikada, 2010)



Yillik Periyodlama: Makrosikliis

Arabk | Ocak | Subat | Mart

B&lim 3/4/5 Yarisma Periyodu

Sorunlan

Ne kadar siddet 77
*Ne kadar hacim 7?27

-Ne kadar kapsam ?7? Fﬁ"—’j‘—r*
Nasil bir mezosikliis yapis1 727 . . :
_ | Biliim3 | Bil4 | Biliim X
Nasil Bir
HE B B [0SR
Antrenman o] 10 | 14 15 J1e]| 17
2?2211
Sorunlara Yonelik ?7?!!
Antrenman Takibi ve L1 [ 2| 3 4
Planlama | 3:1




Yillik Periyvodlama: Makrosikliis

Yarisma Periyodu

Bolum 4
Sorunlari

sAntrenman Yapma Kapasitesinin arttiriimasi

-Siddet/Teknik bir miktar azaltilmasi

| subat | Mart |

|

‘.-.-'l-‘

-

+ v

Ya

Hedef Biliim3 Bidl 4 Biiliim 3
ede
Yans AL I D[IIII
| o | 10 | 14] 15 J1e| 17
[ 1 2] 3 | 4 (1 [ 21 3 | 4
4:1

(Acikada, 2011)

Siddet
Teknik
Hacim




Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun Hazirhhk/YarrSma Periyodu

Matveyev sistemi

Hacim ve siddet ters orantili duzenleme

Matveyev: Yuksek

Hacim ve siddetin ters orantili ancak yuksek duzeyde

Performans yuklemesi duzenlenmesi
Mavyis Haziran Temmuz | Apgustos | Evlul Ekim Kasum Aralik | Ocak | Subat Mart INi san/Mayis
Tek Periodizasyon Vartema Periodu Regenerasyjn
Hazirlik Periodu T Periodu
Boliim 1 Boliim 2 Boliim 3 Bl 4 Bolim 5 Bl 6

-
-
-
.i

hacim =p=""

-----‘I; [™

-
- -
-

\

siddet

-1

L]
=
Y]

1

10

12 13

14




Periyodizasyon Modelleri
Periyodizasyon Sorunlari: Uzun YarniSma Periyodu

Francis sistemi Siddet yiksek ve sabit: Hacim degisken uygulama
| Arahik Ocal | Subat | Miart | Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu

o Boliim 3/5 Boliim 6

100

75

_ * —-Hacim

S0 _siddet
| -teknik

25

(Acikada, 2006)




Periyodizasyon Sorunilari: Kisa Hazirlik Periyodu Periyodizasyon Modelleri

Francis sistemi Siddet yiiksek ve sabit: Hacim degisken uygulama
- . Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok
Yogunlastiriimis sistem -
Yaklasimh duzenleme

| Aralik | Ocak | Subat | Mart I Nisan

Yarisma Periodu Regenerasyvon Periodu

o Boliim 3/5 Bolum 6

o

T L e e O, S o s Form/Superkompahsasyon

75

_ » —Hacim

S0 _siddet
a4 teknik

25

1
-
]
W

1:1 1:2 3:1 0:2

I3
Py

{Acikada, 2006)




Periyodizasyon Sorunilari: Uzun YarniSma Periyodu Perlyodizasyon Modelier
Degisken siddet

Hacim yluksek ve sabit: Siddet degisken uygulama

Aralik Ocak Subat Mart MNisan
Yarisma Periodu Fegenerasyon
Periodu
Boliim 3/5 Boliim 6
%
100 Y
75 :
50 -Hacim
-siddet
-teknik
25
2:1 1:1 1:3 3:1 1:1 0:3 0:2

(Acikada, 2006)



Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun Yan$Sma Periyodu
Hacim yiiksek ve sabit: Siddet degisken uygulama

Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok

Degisken siddet

Yogunlastirilmis sistem -
9 ¥ $ Yaklasimh duzenleme
| Aralik | Ocak Subat | Mart Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyvon
Periodu
% Bolim 3/5 Boliim 6
100  Form/Superkom|pansasyon
TS ;
S0 -Hacim
-siddet
-teknik
25
2:1 1:1 1:3 3:1 1:1 0:3 0:2
(Acikada, 200G)




Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunlari: Uzun YarnSma Periyodu

‘ Salinim sistemi Dalgasal sekilde hacim/siddetin birlikte artip azaldigi
uygulama

| Aralik Ocak Subat Mart Misan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu

% Boélium 3/5 Boliim 6

100

75

50 -Hacim

) [ -siddet
-teknik

25

0:3 0:2

(Acikada, 200G)



Periyodizasyon Modelleri

Periyodizasyon Sorunilari: Uzun YariSma Periyodu
Dalgasal sekilde hacim/siddetin birlikte artip azaldigi

Salinim sistemi
uygulama
- . Takibeden sistemi de igerisine alan yogun/hafif blok
Yogunlastiriimis sistem -
Yaklasimli duzenleme
| Aralik | Ocak | Subat | Mart Nisan
Yarisma Periodu Regenerasyon Periodu
% Boliim 3/5 Boliim 6
. —— Form/Saperkompansasyon
100
75
-Hacim
q
S0 " -siddet
1 -teknik
25

0:3 0:2

(Acikada, 2006)



Antrenman ve Antrenman Planlamasi: Periyodizasyon

Uzun $iireli Periyvodlama: Megasikliis

Uzun Siireli Sporcu Egitim Programa:
Yetenek Segme,Yonlendirme ve
Gelistirme Modeli

zun Siireli Periyodlama:
4-6 yil ve lizeri planlama

Spor Gelisim Antrenmanlarinal] Temel Antrenmanlara Ozel Antrenmana [Yiksek Performansa
P BaslamaYasi Baslama Yasi Baslama Yasi Ulasma Yasi
Kayak 5-8 9-12 13-16 17-20/21-23/23+

Aktif baslama Temel Egitim Antrenmam Antrenman igin Yansmakigin Kazanmak igin
Ovyun-Eglence 0 Antrenman Antrenman Antrenman

Kayak Elit

Diizey/
Olimpiyat
Oyunlari

Gec Ozellesme: Erken Baslanilan Gec¢ Ozellesilen
Sporilar 14-16 antrenman yili

(Acikada, 2008)
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