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BAN 411 ANTRENMAN PLANLAMASI

ONGORULEN DERS PROGRAMI VE iCERIKLERI

Hafta

Konu

Dersin Tamtimi, Igerik Hakkinda Yiizeysel Bilgilendirme

Antrenman ve planlama kavrami
Temel biyomotor 6zellikler ve antrenman planlamasi
Sporsal verim ve form

Saglik ve sportif performans i¢in genel antrenman prensipleri
Bireysel veya takim antrenmanlari i¢in ¢er¢eve planlama
Perspektif planlar ve prensipleri
Temel Egitim antrenman plani
Gelisim sporu antrenman plani
Yarigma sporu antrenman plani

Ustiin yarisma sporu antrenman plani

Uzun yillara yonelik ve yillik planlama

Miisabakalarin ve yarigmalarin planlanmasi

Hazirlik, miisabaka ve gecis donemi planlamasi

NN DA

Amaglarin planlanmasi
Yiiklenmelerin planlanmasi
Fazla tamlama
Yenilenme
Yiiklenme ve dinlenme uyumu
Stirantrenman

Aragtirma ve testlerin planlanmasi

Makro dongii (ay ve/veya aylara yonelik) planlamasi

10

Mikro dongii (haftalara yonelik) planlamasi

11

Giinliik antrenman planlamasi

12

Antrenman tiir, igerik ve metotlarinin planlamasi

13

Bir antrenman birimi planlamasi

14

Dersin ve 6gretim elemaninin 6grenciler tarafindan degerlendirmesi
“Bireysel Antrenorliik Projesi” son teslim tarihi




