Periyodizasyon

* Turkcede donemleme olarak bilinir.

* Antrenmanlarin tim vil boyunca
planlanmasini aciklar.



Periyodizasyon

* Farkli sekillerde ele alinmakla birlikte genel
olarak;

— Mikrosiklus

— Mezosiklus

— Bolim/evre

— Periyot

— Makrosiklus

— Megasiklus kavramlarini icerir.



Periyodizasyon

* Mikrosiklus: Genel olarak 1 haftadir. 3-7 veya
10 gunllk sareli icerir.

* Hazirlik mikrosikluslari veya yarisma
mikrosikluslari olarak farkli donemlerde ele
alinmaktadir.



Periyodizasyon

 Hazirhk mikrosiklusu: genel hazirlik m., ozel
hazirlk m., yenilenme m. ve dinlenme-
rehabilitayon m. olarak dort farkli dénemde
degerlendirilir.

* Yarisma mikrosiklusu: hazirhk m., o0Ozel-
viuklenme m., yarisma m. ve yenilenme m.
olarak dort farkl donemde degerlendirilir.



Periyodizasyon

* Mezosiklus: Aylik antrenman donemidir. Genel
olarak 2-5 arasi mikrosiklusu icerir.

* En uygun mezosiklus yapisi 3-4 mikrosiklustan
olusmaktadir.



Periyodizasyon

* Bolim/evre: En az bir mezosiklustan olusur.

* Periyot: En az bir bolim/evre’den olusur.



Periyodizasyon

* Makrosiklus: Bir antrenman vyilini ifade eder. 1-
4 arasl yarisma periyodu vardir. Bu birim,
hazirlik, yarisma ve dinlenme periyotlarini
icerir.

 Megasiklus: 2-4 antrenman yilini (veya daha
fazlasini) ifade eder.



Form antrenmanlari

 Onemli miisabaka dénemlerinde, miisabaka
oncesinde yapilan son antrenman doénemi
olarak ifade edilmektedir.

* Bu yobnuyle, performansini sergileyebilecegi
icerigi bakimindan 6nemli bir yere sahiptir.



Form antrenmanlari

* Optimal performans icin sporcunun
antrenmanlardaki vuklenme dizeyinde
azaltilmasi, gerekli dinlenmenin saglanmasidir.

* Bu surecte sporcu uyum sureciyle elde ettigi
kazanimlari kaybetmeden, musabaka
performansini en Ust dizeye tasimalidir.



Form antrenmanlari

* Bdylece hedef;

 Antrenman suresi, sikhgl, siddeti, hacmi ve
kapsaminin azaltilmasi, genel olarak teknik-
taktik becerilerin deva ettirilmesi, misabakaya
Ozgu dinamiklerin  glclendirilmesi  ve
superkompanzasyon saglanmasidir.



