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MAKRO VE MIKRO DONGU
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Figure 7.19 Microcycle for weekly competitions
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GUNLUK ANTRENMAN PLANI

Glinliik antrenmani dizenlerken su ilkelere dikkat edilmelidir.

* Alistirmalarin yogunlugu basamaklamali yiikseltiimelidir,
* Dogru ve uygun alistirmalar secmeye calsilir,

e Bilinen alistirmalari secmeye calisilir,

e ligiyi ayakta tutmalidir,

o Alistirma

ar1 aciklayin ve gosterin,

 Hatalar goriin ve diizeltin,

* Yeni gorevleri aciklayin ve gérev dagilimi yapin,

» Diizeni ve disiplini saglayin.
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GUNLUK ANTRENMAN PLANI
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BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI

Ornek - 1 Ornek - 2 Ornek - 3

1. Isinma 1. [sinma 1. Isinma

2. Hareketlilik 2. Hareketlilik 2. Hareketlilik
a. Aktif a. Aktif a. Aktif
b. Pasif b. Pasif b. Pasif

3. Teknik-Taktik 3. Teknik-Taktik 3. Teknik-Taktik

4. Sir at 4. Sir'at 4. Siir'at

5. Teknik-Taktik 5. Teknik-Taktik 5. Teknik-Taktik

6. Dinamik maksimal 6. Dayaniklihik (Aerobik§ | 6. Statik kuvvet
kuvvet ya da cabuk -Anaerobik) calismasi
kuvvet calismasi 7. Bitiris Bolimi 7. Dayanikhlik (Aerobik

7. Dayaniklilik (Aerobik -Anaerobik)
-Anaerobik)

. Bitiris Bolimii 8. Bitiris Bolumi




BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI
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Sema 15 . Siire, icerik dagilimi ve yiikleme egrisi ile bir antrenman birimi
(GROSSER/NEUMAIER 1982, 17)

Ana bolumde:

- Oonce koordinasyon-teknik;

- sonra siirat;

- sonra maksimal-cabuk kuvvert;

- sonra anacrob devamililik (siiratte devamlilik, kuvvette devam-

- ve en sonunda da aerob devamlilik calismalar: yapilir.




BIR ANTRENMAN UYGULAMA PLANI

BOLUM AMAC-GOREVLER ICERIK
BASLAMA- Ana bolum icin sistematik hazirlik | Genel + spor dalina 6zgii
HAZIRI IK B Fiziksel hazirhik; spesiyal cimnastik hareketleri
BOLUMU adalelerde 1sinma; hareketlilikte (oyunsal form)
artis, adaptasyonda yiikselis,...
B Kognitiv-psikolojik hazirhk;
Dikkat ve konsentrasyonda
yonlendirme, motivasyon, arzu-
isteklilik
ANA i¢inde bulunan antrenman Teknik elementler,
BOLUM durumunu gelistirmek veya Kondisyon calismalar:
korumak Taktik formlar, vs...
Dikkat: Dikkat (siralanarak):
B Antrenman etkilerinde olumlu M Once teknik koordinasyon
siralama ve slirat
B Yiikleme ve dinlenme l Sonra kuvvet
prensipleri (6zel, genelden 6nce)
B sonra devamhilik
BITIRIS Regenerasyon siireglerinin Diisiik tempoda kosu
BOLUMU baslamasi, Organizmay1 normal Diisiik tempoda yiizme,

(eger gerekli
ve olanak
varsa)

fonksiyonelkonuma yonlendirmek

oyunlar, vs...

Tab. 18. Boliim, amac-gorev ve icerikleri ile "bir antrenman birimi"
(GROSSER/BRUGGEMAN/ZINTL. 1986,77)
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BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI

GIRIS HAZIRLIK ANA BITIRIS
BOLUMU BOLUMU BOLUM BOLUMU
5-10 dk 10-70 dk 60 - 80 dk o - 10 dk

|

ozellik- 1 taktk ' |ar

Antrenmana | lerin ge-
hazirlama listiril-
(Isinma) mesi

alistirmald
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ARASTIRMA VE TESTLER
Duzenli araliklarla testler yapilmalidir

ol @ Guvenilirhik
1 @ Gegerlilik
&8 » Kullanilabilirlik

l ® Ekonomik sartsar

8 ® Bransa uygunluk




ARASTIRMA VE TESTLER

® Spora 0zgl testler, standartlar, model

@ Yuklenme ve toparlanma uyum stireci

@ Fizyolojik adaptasyon siireci

@ Psikolojik adaptasyon stireci
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ARASTIRMA VE TESTLER

® Antropometr1 ve viicut kompozisyonu
#® Kalp-solunum ve kas dayaniklilig
® Akciger kapasitesi ve solunum kontroli

® Maksimal kas giici ve Anaerobik kapasite

@ Becerl, koordinasyon, hareketlilik, esneklik
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ARASTIRMA VE TESTLER

Antropometri
Boy

Ekstremite Uzunluklari

Eklem cap ve ¢evre olciimleri

BMI veya VKI Viicut Kiitle Indeksi ???

Gogus-Kalca Cevre Oranm




ARASTIRMA VE TESTLER

Viicut Kompozisyonu
Densiometre - Hidrodensitometri

Skinfold - Der1 alt1 yag dokusu

ID - Izotop dilutasyonu

BMI - Bioelectrical Impedance

DPA - Dual Foto Absorptiometry

MRI - Magnetik Rezonans

TOBEK - Total Body Electroconductivity

$ ¥ € ® € € 9
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ARASTIRMA VE TESTLER
Kalp-solunum dayanikliligi — Aerobik Kapasite

® Submaksimal ve maximal VO2
Kosu banti, Bisiklet, Yiizme Tanki, Alan

@ Laktat ve Solunum Esiginin Belirlenmesi

@ Hareket Ekonomisinin Belirlenmesi
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ARASTIRMA VE TESTLER

Akciger kapasitesi ve solunum kontroli

& Gaz Analizoru
& Spirometre
& Solunum / dakika

& Alveolar Solunum

& Residual Hacim
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ARASTIRMA VE TESTLER
Maksimal Kas Gticii ve Dayanikliligi - Anaerobik

@ Sargen’s Durarak Dikey Sigrama Testi

@ Durarak Uzun Atlama Testi

® Wingate Bisiklet Ergometresi Testi

@ Izokinetik Testler

@ AOD — Oksijen Bor¢lanmasinin Belirlenmest

@ 1RM — IMT — Tek Tekrar Maksimum Agirlik
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ARASTIRMA VE TESTLER
Beceri, Koordinasyon, Hareketlilik, Esneklik

@ Istasyon testleri
@ Gonyometre

@ Fleksometre

@ Uzan Enis
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