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Sezonun en yüksek verim noktalarını 
yakalamak en önemli sorundur  

Değişik spor dallarında
Tür

Ulusal / Uluslararası
Milli / Kulüpler arası/ olimpiyat ve dünya şampiyonaları

Sayısal farklılık

Sezon farklılığı

MÜSABAKALARIN PLANLANMASI  
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PROBLEM ? UZMANLAR

Müsabaka takvimlerinin hazırlanması 
En geç geçiş dönemi başında hazırlanmalı

Özel hazırlık müsabakalrı
Hazırlık dönemi öncesi anlaşmalar yapılmalı

Müsabakaların ertelenmesi
Hava şartları/ekonomik şartlar vs.

MÜSABAKALARIN PLANLANMASI  
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Oxygen tüketimi, O2 borçlanması
1. Hafif ve orta şiddet egzersiz
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Rest Exercise Recovery
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(O2 debt)

O2 deficit

YENİLENME/RECOVERY
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2. Yüksek şiddette egzersiz
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(O2 debt)
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Max VO2

Solunum-dolaşım-hormonel-ısı regulasyonu

YENİLENME/RECOVERY
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Kan Laktat Kinetiği
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YÜKSEK 
PERFORMANS

BİLİMSEL VE 
METODİK 

ANTRENMAN

UZUN SÜRELİ 
PLANLAMA

YETENEK SEÇİMİ

UZUN YILLARA YÖNELİK PLANLA   
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