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Sporcularin Adlari ANTRENMAN OZELLIKLERI
Verim Test ve Olgiitler | Fiziksel Hazirlik Tekniksel Hazirlik | Taktiksel Hazirlik | Psikolojik Hazirlik
Son kiirek ergometresi testine
5 : i Erkek Her boliimde 1- Antrenman 1- Teknik hazirhik | 1- Cikigin 1- Cikig Oncesine
katilan 14 erkek 24 bayan iist L .
diizey sporcu - 1 cre2: 3-( #6 kapsaminin geleneksel ve gelistirilmesi yogunlagmanin
: - 1 crew: 5-9 arttirilmasi agdas tekniklerin saglanmasi
G §
- 5 Puan tiim ayrintilarinin | 2- Yans sirasindaki
2- Baskin iist diizeye yorgunluk egrisine | 2- Yarig sonunda
Bayan biyomotor yetilerin | cikarilmasi. gore taktifin tam gii¢le hareket
-3 crews: 1-3 gelistirilmesi yonlendirilmesi. |etmenin saglanmast
- 1 crew: 4-6 (Aerobik ve 2- Su’da En uygun
-2 crews: 4,% Anaerobik bir bicimde
- 12 Puan dayaniklilik, kassal { hareketlerin
dayamkhhk ve yapiimasinin
Toplam Puan cabuk kuvvet) gerceklestirilmesi
(E&K)=17
TARIHLER |Ayiar Eylil | Ekim } Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan | Mayis | Haziran [Temmuz] Agustos
aftalar 9 Dis23130] 7420 famf 4 [ua]imfas] 2] @ hisfaaiao] o i3] 20029) 3 [1efi o] 24] 2] 9 Fief2]30{ & Tsaf20[27] 4 o] if2s] 1 T Jas]2a]osd 6 1 3b20] 23] 3]sl s 7fad] 39
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Ekim |Kasim | Aralik | Ocak |Subat [ Mart | Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos Eyliil
Hazirhk Periyodu Miisabaka Periyodu Gegis
Periyodu
Yaslar Boliim 1 Boliim 2 Béliim 3 | Béliim 4 | Bolim 5 Boliim 6
Yeni baslayan ve Geng Atletler G 0 M G 0 M |G|loO|M|Gg|OoO|M|G|o|M|G|O|M
10 - 14 Yaslan _ 70 10 20 60 20 | 20 | 50|20 |30|10{10{20|50[20|30 80|10 10
15 - 17 Yaslan 60 20 20 50 | 25 | 25 |50|20 |30 |10(10]|25|50{20|30|70]|20|10
18 - 19 Yaslan 50 25 25 40 | 25 | 35 |25]95|5010(10]25]|15]25(60 [75]15]10
Orta Dereceli Biiyiik Atletler 50 25 25 40 | 25 | 35 | 25|95 |50 |10(10|25]25|25(70|75]15]10
Antrenman Yil Olan Atletler
Sprintler, Hiicum ve 3 Adim Atl.| 25 55 20 15 | 60 | 25 1105535 |25/35(20|10{60|30|70(10 10
Orta Mesafe ve Yiiriiyiis 20 75 5 20 | 70 [ 10 |1070 |20 [10(85(5 10|80 |10 |55 40]5
Uzun Mesafe ve Maraton 10 85 5 10 80 | 5 |5 ]99]|5 108515 5 120|5 |45]50(5
Engel, Yiiksek ve Suik Atl. 35 35 30 25 | 35 | 40 11014950 ,,l40|40[10]40|50 [80]10] 10
Atmalar
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CNL M TTEMMUZ [AGUSTOS

Period HAZIRLIK P. MUSABAKA P. GECIS P.
_——P—_T_—‘_—l_'__;—'
Bolim Rolim 1 | Botim 2 | Bolim 3 " Bolim 4 | Bolim § | Bolim 6
Yaslar G S| CLGIS|CIGISIC{G|S|C|G]S{C|G{S|C
10-14 70( 10| 20{ 60,201 20| 50| 20| 30] 60] 20{ 20| 50| 20{ 30{80{10 {10
15-17 60| 20[ 201 50 :zsl 25 50 20| 30{ 50} 251 25| 50| 20{30{70 {20 {10
1819 50) 25/ 25(401 25 35| 2] 25| 50 45| 301 25| 15| 25 60[75 15 10
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Bolum Bolim 1 | Bolim2 | Bolim 3 | Bolim 4 | Bolim 5 | Bolim 0

__—H_I_ﬂ__ﬂﬂ_—*_m-—

Branglar GISICIGISICIGISICIGISICIGISICG S |G
Sprint, Uzun, Ugadim | | | | | ‘
atlams 2550(25( 15| 60{ 251 101 55| 35! 25(55/20{ 10/ 60| 30/80 {10 |10

Orta msf, ve yirlyls | 20175] S [20/70110]10{70|20110|85] 5| 10180110155 |40 | 5

Uzun msf. ve maraton 1085 5 10185/ 51 5190| S|10({85/ S| §{90| 54550 |5

ol
Engel, yiksek ve sink | 35]35 30 ;’.5}35440 10140/ 50 201401 40| 10{40150/80{10 {10
! - | _‘i“ | _%_ | -
Almalar 25 135( 4001 15;45{ 40 ‘.nfdﬁlﬂn ‘.2(!!4{)‘44) 10140150180 {10 [10
P : | |
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T . ANTRENMAN OZELLIKLETRI

= Becerilerin Tekri : < TR . - : RS » =
5 SRELSERRESAIAn Verim Test ve Olgiitler | Fiziksel Hazirhk | Tekniksel Hazirhk | Taktiksel Hazirhik | Psikolojik Hazirhik
P~ Kusursuzlastirma
H = Tam sernnin yarisi - Takim - 30 m yuksck qikiy - Genel kuvvet - Yuksek zorluk Takim yarigmalan - Yangma baglangici
F = Ful sert Olimpiyat 3.8 sn_dik sigrama 36 hazarli g derecesindeki wim icin her aragta ethili igin doruk duzeyde
oyunlannda ik 9°da cm. holun gerilmesi, - Bacaklarin ¢abuk tekniksel ogelerin bir bigimde syogunlasmanin
ver alanfar kuvvet: Viicut Kuvvetinin gelistinilmesi qalisiimas saglanmasi.
- Dunya kupast adays agirhgmin 1.5 Kat geligtirilmesi, karmn
2 cimnastikgi ve kol gericilerinin
clastimimasi
TARIHLER Avlar Aralik  { Ocak Subat Mart Nisan § Mayis {Haziran [emmuz{ Agustos | Eylii Ekim Kasim
- Haftalar 2] shidd 3]0l o [13]20{ 27 3]sofi7]24] 21 olralaaaal o faf2027] a]0dfusas 1 T uloslz22] 6] 6 [13f20]27] sTeodivfaefae] 1Tiafasfad s fi2fenl2al 2] 9 hafas
Yerel * s *
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e S 5 e 5 G = e]
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=1 I = g z £l 15 5
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aRs - = =] o s
Antrenman Evrelern Hazirhik - 1 Yarigma - T§ Hazirhik - 1 Yarisma - 11 Gegls
Kuvvel Genel Kuyv. i Doruk Kuv. I Cabuk Kuv. Dons.§ Temel Odevler Doruk K. |Doniis.f Temel Odevler
Donemler Dayaniklilik Genel Day.
Siirat Ana. D. L Stirat ! Ozel Siirat i
“Makro Dongii 1 2 { 1 P a Sap | s 1 T R 19! 10 i i 13 fied s
Mikro Doneti t 23T« st e 7T e] eDrofidizfushialsshialovhislistzol 1] 220230 2af 25020l 2 1] 20 29 ol 3413 3]s a3 8] 3el 37 sl 30 a0l 4 1 {a e Haafa 5] aed 47  anf ol 5ol 5 13 2
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1. HAZIRLIK DONEMI
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2. HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA GECIS
DONEMi DONEMI
% 40 - %25 % 5 % 5 0 Organizm:
Genel | | . ) 0 20_ = Urganizmanin
Rondiggon Ko?lfi?sion Genel Kondisyon |Genel Kondisyon| (zel Kondisyon | Diizenlenmesi
04 25 25 20
. H10 . %25 Ogel Ozel
Ozel Kondisyon | Ozel Kondisyon Kondisyon Kondisyon % 40 ~ Tatil
50 50 30 30 Teknik
Calismalar
[%)20 O/O].O ; C%) 30 0/0 30 (OZGI == GQnQ]
Teknik Diizeltici | Teknik Diizeltici Teknik Teknik Kondisyonla Kondisyon
Cabsmalar Calismalar Cahsmalar (Cahsmalar Baglant) Calismalar
% 10 % 20 % 30 % 40 % 40
Kompleks Teknik | Kompleks Teknik Teknik Taktik ve Maclar | Taktik ve Maclar | - Degisik Spor
Cahsmalar Calismalar (Uygulama ve (Kunamsal (Kuramsal Bilgi- | Dallarinda
Kuramsal) Bilgiler de) lerde) Uygulama
% 20 % 20 %10
Teknik Anlayisi | Teknik Anlays: Maglar
Gelistirici Gelistirici -
Calismalar [90]| Calsmalar 50 70 70 80




1. YILLIK SEZON SURE | TARIH DUSUNCELER

GECIS DONEMI 3 hafta 15.12-07.01 -Eski sezon (gecen yilin son
maci) 15 Aralikta sona eriyor.

HAZIRLIK 7 hafta 07.01-01.03 - 7 Ocakta yeni sezon

DONEMI hazirliklan bagghyor;

. - Yogun, agir, sok antren
manlarnin yapildigi ana
hazirlik donemi

I. MUSABAKA 14 hafta | 01.03-14.06 - 1. Martta yeni sezon ilk
DONEMI (birinci) resmi macla bashyor.
- Ik 4 hafta, "Ingiliz haftas:”
(cumartesi-¢carsamba- cumar-
tesi resmi maglar yapilir).

ARA DONEM 6 hafta 14.06-01.08 - 2 hafta II. gecis donemi +

(IL. gecis+II. hazirhik) -4 hafta II. hazirhk donemi

II. MUSABAKA 18 hafta | 01.08-15.12 - Gece maglan tercih edilir;

DONEMI - 15 Aralikta yapilacak son
magla yeni sezon sona erer ve
lig sampiyonu belli olur.

* 18 takimlik ligde maglar 17 hafta siirer: I. miisabaka déneminde 4 hafta (Ingiliz haf-
tas1) carsambalan da resmi maglar oynanur. I. ve II. miisabaka donemlerinde 1 bos
hafta birakilir. (kupa veya milli mag).
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Brans Tek Uclu’da Cift Uclu’da

100 m 0.96 1.55
Uzun Atlama 1.35 1.46
Yiiksek Atlama 2.40 5.05
Gulle Atma 2.58 3.85
Disk Atma 3.11 3.87
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