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ANTRENMAN PLANLAMASI
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Sezonun en yüksek verim noktalarını 
yakalamak en önemli sorundur  

Değişik spor dallarında
Tür

Ulusal / Uluslararası
Milli / Kulüpler arası/ olimpiyat ve dünya şampiyonaları

Sayısal farklılık

Sezon farklılığı

MÜSABAKALARIN PLANLANMASI  
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PROBLEM ? UZMANLAR

Müsabaka takvimlerinin hazırlanması 
En geç geçiş dönemi başında hazırlanmalı

Özel hazırlık müsabakalrı
Hazırlık dönemi öncesi anlaşmalar yapılmalı

Müsabakaların ertelenmesi
Hava şartları/ekonomik şartlar vs.

MÜSABAKALARIN PLANLANMASI  
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Oxygen tüketimi, O2 borçlanması
1. Hafif ve orta şiddet egzersiz
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2. Yüksek şiddette egzersiz
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Kan Laktat Kinetiği
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YÜKSEK 
PERFORMANS

BİLİMSEL VE 
METODİK 

ANTRENMAN

UZUN SÜRELİ 
PLANLAMA

YETENEK SEÇİMİ

UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLA   
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UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  
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UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  
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UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  
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UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  
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UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  



14

UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLAMA  
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TEMEL EĞİTİM ANTRENMAN 
PLANLAMASI
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Temel Eğitim Antrenman Planı

Genetik gelişim nitelikleri sebebi ile
Koordinatif gelişim % 80

11/12 yaşa kadar tamamlanır
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Sporu 
Bırakdıktan 

sonra

Üstün Yarışma
Sporu

Yarışma Sporu

Gelişim Sporu

Temel Eğitim 

Genel Sporsal Beceri 
ve 

Yetenek Seçimi

Temel Eğitim Antrenman Planı
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Sporun gerektirdiği biyomotor özellikler

Sosyal, ekonomik, psikolojik altyapı
Sporcunun doğal gelişim süreci

Antrenmana başlama yaşı

Temel Eğitim Antrenman Planı
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Teknomotorik gelişim

Temel kondisyonel alt yapı oluşturma

Koordinatif beceri gelişimi

Gelişim sürecinin çok yönlü desteklenmesi

Temel Eğitim Antrenman Planı
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