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MUSABAKALARIN PLANLANMASI

Sezonun en yuksek verim noktalarini
yakalamak en onemli sorundur
#® Degisik spor dallarinda
@Tur

@& Ulusal / Uluslararasi

& Milli / Kuliipler arasi/ olimpiyat ve diinya sampiyonalari

@Sayisal farklilik

@Sezon farklilig

SPOR BiLIMLERI FAKULTESI =
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MUSABAKALARIN PLANLANMASI

PROBLEM ? UZMANLAR

@ Misabaka takvimlerinin hazirlanmasi

®En gec gecis donemi basinda hazirlanmali

# Ozel hazirlik miisabakalri

@Hazirlik ¢

@ Misabakal

@Hava sart!
SPOR BILIMLERI

Onemi1 oncesi anlasmalar yapilmali

arin ertelenmesi

lar1/ekonomik sartlar V.
FAKULTESI _= — = =
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YENILENME/RECOVERY

Oxygen tuketimi, O, bor¢clanmasi

1. Hafif ve orta siddet egzersiz

O, deficit
Steady rate VO,
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Rest Exercise Recovery
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YENILENME/RECOVERY

2. Yuksek siddette egzersiz

Oxygen requirement

O, deficit

Oxygen consumption /

Rest Exercise Recovery

Solunum-dolasim-hormonel-1s1 regulasyonu

SPOR BiLIMLERI FAKULTESI ="+
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Kan Laktat Kinetigi

>

Cok yiiksek siddet

Orta diizey siddet

Blood Lactate Concentration (mM/L)

Time >
Rest (0.8-1.2 mM/L)

SPOR BILIMLERI FAKULTESI
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLA

SPOR BILIMLERI FAKULTESI
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA

T e 3
Baglanglg & Antrenmian © Yiiksek Verim
e ome e 2 Byrelerinin
Ozelleg.mem |

M LER i FAKULTESI )
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA
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& Ozellesmis Ozellesmis Ant. Cok Yonlii
3 Antrenman Temelleri Fiziksel Hazirlik

=
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA

Kuliip
Sporcu
T 20 OZELLIKLER
19.... 19.... 19" 19
Verim 2:14 2:06 2:01 1:58-1:59
- Genel fiziksel hazirl1in - Genel fiziksel hazirhik - Ozel hazirhik - Ozel hazirhgin
ek gelisimi - Kassal dayanikhilik - Ozel kassal dayamklilik yetkinlestirilmesi
Fiziksel - Genel aerobik - Aerobik dayaniklilik - Aerob dayanikliligin iist - Aerob dayamikhligin
Hazirhik dayamkhligin gelisimi - Anaerobik dayamikhiligin diizeye ¢ikarilmasi yetkinlestirilmesi
gelisgtirilmesi - Anaerob dayanikhiligin - Anaerob dayaniklihigin
gelistirilmesi yetkinlegtirilmesi
Tekniksel - Diizgiin kol ¢gekme - Etkili bir adim uzunlugu B IYDL:IT;E;E;([;E;!IEZEEI
Hazirlhik - Diizgiin bas pozisyonu - Koguda en az sigrama hareket >
- [k 400 metrenin hizh - Yans sonunda iyi bir - Cesitli stratejilerin
Taktiksel - Yarig mesafesinin dogru gecgilmesi pozisyon uygulanmasi
Hazirhik bi¢imde algilanmasi - Yaris mesafelerinin dogru - lyi bir ¢1kis yapmak - Yarig sonunun
algilanmasi gelistirilmesi
- Zihinsel hazirhigin = - Kaygi ve stres yapicr S e
Psikolojik gelisimi - Kendine giivenin etmenlerin giderilmesi
. i Tp— relistiri s - Gevseme teknikleri
azirhk Yarigma kosullarina geligtirilmesi $
H uyarlama e
100 m - 124 120 1.7 11.5
Test ve 400 m - 57.00 55.5 53.0 51.5
Olciitler 1500 m - 4.22 4:16 4:09 4:04
YO, Max - 3.08 R 37 ¢ 410 45R
- Kapsam o ‘;“6
- Yeginlik 80
é -a ®®®®* Doruklama 70
S = 8 .. 60
2 m Fiziksel hazirlik 50
EE Ul Tekniksel hazirhk 40
v B Taktiksel hazirbk 30
Psikolojik hazirhk 20
= 1o
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA

CERCEVE PLLAN
- Spor dah-
(BIREYSEL VEYA GRUP-TAKIM ANTRENMAN PLANI)

Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif Perspektif
plan plan plan plan plan
- - ks o “ Ustiin }'an.'i.nmspnmu
I'emel rl Gehisim | Yarisma i ] birakildiktan
egitim sporu sporu y‘_ el sonra antren-
: ! ) sporu s S
antrenman antrenman antrenman _ man piani
antrenman (yaghlarda
plam plam planmi A
plam spor)
_' L— .

v v ¥ e e
“ _YEI,LIK PLAN - PERIYODLAMA |

SPOR BILIMLERI FAKULTESI
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA

| Saati sayst -
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UZUN YILLARA YONELIK PLANLAMA

IS
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1 2 3 4
Yillar
Tek uclu gelisim
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