Dog¢. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN PLANLAMASI



Dog¢. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN PLANLAMASI




CERCEVE PLLAN
- Spor dals-
(BIREYSEL VEYA GRUP-TAKIM ANTRENMAN PIL.ANI)

v v v v v

Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif
plan plan plan plan plan
£ 2 yarisma sporu
Temel I Gelisim Y arisma ‘;Irsll?::_l birakildiktan
i egitim sSporu sporu y; (_?ru‘ sonra antren-
antrenimnan I} antrenman antrenman . e man plam
== =i Lo antrenman (yashilarda
plam: plar pl= plani s
I YILILIK PILLAN - PERIYODILAMA “
l MUSABAKALARIN - YARISMAL ARIN PLANILANMASIK ]
I HAZIRLIK DONEMI | [M(’}SABAKA Df‘)Nl«:Mij [ GECIS DONEMI ]

v ) 4

- AMACI.ARIN PEANLANMASI
- YUKLEMELERIN PLANILANMAST
- ARASTIRMA VE TESTLERIN PLANLANMASI

W . ¥ v

l 2 MEZO ZIKI.US PLLANI.AMASI I

. W - W A 4 S

l MIKRO ZIKILUS (HAFTAI.LIK ANTRIENMAN) PILANI. AMASIK ]
W - " A 4 A 4

I GUNILLUK AWNTRENMAN PLLANILAMASI l
A 4 W W

l ANTRENMAN TUR, ICERIK VE METOTLARININ PLANILANMASIE J
" BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANLAMASI n

Model 1 1. Cerceve-perspekuif plan modeli (¥ _ YUCETURK 1993)

Dog¢. Dr. Cengiz AKALAN ANTRENMAN PLANLAMASI




AMACLARIN PLANLANMASI

= Amac nasil belirlenir ? &

= Testler ne 1cin kullanilir?
= Var olan performans diizey1 neden onemlidir?

= Realizm ve amag 1ligkis1 ?
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AMACLARIN PLANLANMASI

» Ust diizey amaclar/Subjektif
= Lig sampiyonlugu :
= UEFA katilim
= Ligde ylikselme

= Kisisel derece artisi
= 100mt 10.00 dan 9.99

= Alt diizey amaclar/ Objectif
= Kondisyonel
= Teknik

= Taktik
SPOR BiLiIMLERI FAKULTESI _=Fs_——"——
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AMACLARIN PLANLANMASI

« Amagclarda sapma olursa ?
= Model planlama da degisiklik ?

= Performans disiist amaglar etkilemeli mi1?




AMACLARIN PLANLANMASI

Diizey Diizenleme ve Ozellikler
Yarigma Birimleri

Y iiksek verimlere ve rekorlara

Yiiksek verim ulagma

B E :&é{gtlefd Bireysel yapabilirlikierin gelis-
lyi verim 1S ulgi'eil) © tirilmest icin iist diizeyde
<

temel hazirhiin gerceklestiriimesi
yariglara katilirlar ik

Cocuklar ve Yiiksek verim i¢in gerekli

o . Gengler i¢in kuliiplerde olan ozelliklerin antrene

Sporsal verimin temeller bireysel ve takim yarig- edilmesi. Yiiksek verim i¢in
malarinin diizenlenmesi hedeflerin belirlenmesi

Spor organizasyonlarina
bireysel katilma bu katilim
Rekreasyon : yliksek verim icin temeller
olusturmaktadir.

Biyo motor yetilerin ve
becerilerin gelistiriimesi
Spordan zevk alarak
katilimin saglanmast
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AMACLARIN PLANLANMASI

AREK_ET VE YUKLEME ANALIZI)
ADIM1 (Ppb—/——————- . e
BHRUM_U VE SP(}RSAL VERIMIN TESHISI
OSTIK) VE ANALIZI
ATSEMS _ AMAC VE NORM SAPTANMASI
RENMAN, MUSABAKA-YARISMA PLANI
ADIM 3 Kondisyo Koordinat Taktik- Antrenma Uyum Antrenma Cevre ve
nel if-teknik psikolojik n metod- siiregleri- n prensip- dis
nitelikler nitelikler nitelikler lar, - ve dgren- leri. kosullar
Miisabaka im kural- antren-
stratejisi lar man
onlemleri
| [ Synoron-.
i gabuk 1nf0r?
’ masyon
Bozucu etkenler -
ADIM 445
Antrenman durumu
Miisabaka verimi

SPOR BILIMLERI FAKULTESI
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AMACLARIN PLANLANMASI

Bozucu etkenler
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AMACLARIN PLANLANMASI

Antrenman ziklusunun

mun analizi (materiel ve s
jektif sartlar

baslangict icin simdiki duru-

Hedeflerin formiilesi

ub-

Yilhk antrenman plan

Antrenmanin icrasi

v

Antrenman

durumu A \

Simdiki ve hede-
flenen verimi

~|

Antrenmanin icrasini pro-

gramlayan operatif plan

|

Sporsal verimi
teshis (diagnostik)

+

Antrenman
dokiimanlar

S~ N

OPERATIF PLAN

karsilasunrma
Antrenmanin icrasi
Antrenman
durumu A -
‘—.i

Simdiki ve hede-
flenen verimi
karsilasnrma

et

Sporsal verimi
teshis (diagnostik)

+

Antrenman
dokimanlan

v

Antrenmanin icrasi

OPERATIF PLAN

| ———]

Miisabaka verimi A “

v

Miisabaka verimi B [l‘.-t

- Miisabaka gozlemi
- Iligkilerin analizi
- Miisabakaya hazirhik




AMACLARIN PLANLANMASI

Kuliip
Sporcu
Dal: 800 m OZELLIKLER
19.... 19.... L 192
Verim 2:14 2:06 2:01 1:58-1:59
- Genel fiziksel hazirligin - Genel fiziksel hazirlik - Ozel hazirhik - Ozel hazirhgin
o geligimi - Kassal dayanikhilik - Ozel kassal dayamkhilik yetkinlestirilmesi
Fiziksel - Genel aerobik - Aerobik dayaniklilik - Aerob dayamikhiligin iist - Aerob dayaniklihigin
Hazirlik dayanikhligin gelisimi - Anaerobik dayamikhligin diizeye ¢ikarilmasi yetkinlestirilmesi
gelistirilmesi - Anaerob dayaniklihigin - Anaerob dayanikliligin
gelistirilmesi yetkinlestirilmesi
Tekniksel - Diizgiin kol ¢ekme - Etkili bir adim uzunlugu ) Bi?gﬁfig{lgizzf
Hazirlik - Diizgiin bas pozisyonu - Kosuda en az sigrama harcket i
- [Ik 400 metrenin hizh - Yarig sonunda iyi bir - Cesitli stratejilerin
Taktiksel - Yarig mesafesinin dogru gecilmesi pozisyon uygulanmasi
Hazidik bi¢imde algilanmas: - Yaris mesafelerinin dogru - lyi bir ¢1kig yapmak - Yaris sonunun
algilanmasi gelistirilmesi
- Zihinsel hazirhi8in ; - Kaygi ve stres yapici »
Psikolojik gelisimi - Kendine giivenin etmenlerin giderilmesi
Hazirhk - Yarigma kogullarina gelistirilmesi - Gevseme teknikleri
uyarlama "
100m - 124 12.0 11.7 1.5
Test ve 400m - 51.00 55.5 53.0 51.5
Olgiitler 1500 m - 422 416 4:09 4:04
YO, Max - 31088 37¢ 4.10 4580
— Kapsam » ‘;“6 2>
- Yeginlik 80 —
g . ®®®** Doruklama 70 o) -_—
eS| B\, s0 = =
23 wm Fiziksel hazirlik 50 . ]
EE Tekniksel hazirhk 40 = =
v A Taktiksel hazirhk 30 — =
Psikolojik hazirhk 20 ]
S ! 10 = =
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Spor dallan Spor dallan Karaktefistik Kondisyon Teknik
guruplar (0mekler) (agirlikh olan nitelikler) | (agirhikh olan nitelikler)
Cabuk kuvvet | -sprint yiiksek hiz, maksimal ve cok hizl kuvvet kullanimi
sporlan -atma maksimal ¢abuk kuvvet ve yiiksek sirat; uygun
- sicrama kuvvet kullanimi agirhkh haraket koordinasyonu
- halter ile (i¢ ve dig kuvvetlerde
miikemmel uyum....)
Devamlilik -orta ve uzun yiiksek aerob aerob, anaerob uygun hareket dogrularinin
sporlar mesafeli kosular | ve anaerob devamlilik; kullanimi, adelenin fonksiyonel
-kayak kosusu | devamhlik kullamimi | statik ve dinamik etkilerinde ve kaldirag
- kiirek (bazen lokal-adalede | kuvvette devamlilik etkilerde uyum....
- bisiklet kuvvette devamlilik (adalede) agirlikh
- ylizme ile beraber)
Kombinasyon | - aletli cimnastik | hareket kalitesi teknik oyunlara koordinatif niteliklerin
spor dallan - buz dansi ve kondisyonel destek, lokal kuvvette | onemli rolii (hareket teknigi):
- ritmik cimnastik| niteliklerin devamlilik; anaerob ozellikle; ritim, harmoni,
kombine kullanimi devamhhk ve esneklik- | akicilik, elastikiyet, denge...
hareketlilik
Oyun ve -tenis teknik, taktik Kuvvet, siirat speziel teknigin 6nemli
miicadele - Futbol.... ve kondisyonel esneklik-hareketlilik rolii; kuvvet ve ¢abuk
sporlan - Judo nitelikler:n ve aerob devamhlikta | kuvvet kullanim kalitesinde
- Boks,.. kombine kullanimi yiiksek oran artis,...
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