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Yarisma Sporu Antrenman Plani
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Spor Dalina Yonelik Ozel
Geligsim Antrenmani Uygulamalari

/

2. Asama - Ara Se¢im ]
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Yarisma Sporu Antrenman Plam

@ En Onemli se¢im evresi — Ergenlik ve sonrasi

@ Ayrintili saglik testleri — Kronik hastaliklar

& Antropometrik, biyometrik ve fizyolojik testler

& Antrenman, adaptasyon, gelisim hizi
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Yarisma Sporu Antrenman Plam

2. Asama - Ara Secim
@ En Oonemli se¢im evresi — Ergenlik ve sonrasi

@ Ayrintili saglik testleri — Kronik hastaliklar

& Antropometrik, biyometrik ve fizyolojik testler

& Antrenman, adaptasyon, gelisim hizi
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Antrenman ikinci asama amaci "Spor dalina ozgu temelin
gelistirilmesi"

Spor dalina 6zgu nitelikte amaclar | Genel nitelikte amaclar ve
ve icerikler icerikler

- Spor dalina 6zglu teknik &gelerin
ince koordinasyonu

- Taktik kosullar altinda, tekniklerin
degdisken kullaniminin gelistiriimesi

unsurlarinin
yonelik)

-  Teknigin dinamik
(kuvvet uygulamasina
gelistirilmesi

- Ozel alistirmalar

- Temel nitelikte yarisma deneyim-
lerinin edinilmesi

- koordinatif yeteneklerin daha da
geligtiriimesi

- Yapilan spor dalinda ¢ok yonlu
egitiminin verilmesi yada ikincil
bir spor dalina bagslanmasi

- Genel bir kondisyonel temelin
gelistirimeye baslanmasi: Surat,

Temel dayaniklihk, Cok yoénlu
kuvvet, Hareket genisligi
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USTUN YARISMA SPORU ANTRENMAN
PLANLAMASI
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UstiinYarisma Sporu Antrenman Plani

Yuksek Verim Antrenmani }

3. Asama - Son Se¢im }
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Yiiksek Verim Antrenman Plani

@ Titiz, guvenilir, detayl, 6zellikl1
@ Yiksek diizey antrenman

@ Miisabaka psikolojisi

@ Misabaka performansi
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Yiiksek Verim Antrenman Plani

3. Asama - Son Secim
@ Titiz, guvenilir, detayl, 6zellikl1
@ Yiksek diizey antrenman

& Antrenman ve miisabaka psikolojisi

@ Misabaka performansi
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YARISMA SPORU BIRAKILDIKTAN
SONRA ANTRENMAN PLANLAMASI
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YARISMA SPORU BIRAKILDIKTAN
SONRA ANTRENMAN PLANLAMASI
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| DECLINES IN AEROBIC POWER WITH AGE B
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