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Sporcularin Adlar ANTRENMAN OZELLIKLERI
Verim Test ve Olgiitler | Fiziksel Hazirlik Tekniksel Hazirlik | Taktiksel Hazirlik | Psikolojik Hazirlik
Son kiirek ergometresi testine
5 : i Erkek Her boliimde 1- Antrenman 1- Teknik hazirhik | 1- Cikigin 1- Cikig Oncesine
katilan 14 erkek 24 bayan iist L .
diizey sporcu - 1 cre2: 3-( #6 kapsaminin geleneksel ve gelistirilmesi yogunlagmanin
: - 1 crew: 5-9 arttirilmasi agdas tekniklerin saglanmasi
G §
- 5 Puan tiim ayrintilarinin | 2- Yans sirasindaki
2- Baskin iist diizeye yorgunluk egrisine | 2- Yarig sonunda
Bayan biyomotor yetilerin | cikarilmasi. gore taktifin tam gii¢le hareket
-3 crews: 1-3 gelistirilmesi yonlendirilmesi. |etmenin saglanmast
- 1 crew: 4-6 (Aerobik ve 2- Su’da En uygun
-2 crews: 4,% Anaerobik bir bicimde
- 12 Puan dayaniklilik, kassal { hareketlerin
dayamkhhk ve yapiimasinin
Toplam Puan cabuk kuvvet) gerceklestirilmesi
(E&K)=17
i Aylar Eylil | Ekim } Kasim | Aralik | Ocak | Subat | Mart | Nisan | Mayis | Haziran [Temmuz] Agustos
TARIHLER
aftalar 9 Dis23130] 7420 famf 4 [ua]imfas] 2] @ hisfaaiao] o i3] 20029) 3 [1efi o] 24] 2] 9 Fief2]30{ & Tsaf20[27] 4 o] if2s] 1 T Jas]2a]osd 6 1 3b20] 23] 3]sl s 7fad] 39
Yerel x| ix Xi |x X
Uluslararasi Xl IX X
Yarigmalar
Takvimi Bolgesel
Mot = o 4
1} Sl |g| |5 g
&} I &) 3l |21 ]9 g
| | 2| 51 13 E
Donemler Gecis Hazirltk Yarisma Gecisg
Makro Dongii i 1 b 4 3 & 7 3 9 LR 12 13
Test Tarihleri X{ 1X X X X X{ 11X} {XP IX
Saglik Denetimi X X ' X
: Kuliipte -
Hazirlik K 725 ; oG -
Bicimleri ot s >
i Dinlenme - -
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Ekim |Kasim | Aralik | Ocak |Subat [ Mart | Nisan | Mayis | Haziran | Temmuz | Agustos Eyliil
Hazirhk Periyodu Miisabaka Periyodu Gegis
Periyodu
Yaslar Boliim 1 Boliim 2 Béliim 3 | Béliim 4 | Bolim 5 Boliim 6
Yeni baslayan ve Geng Atletler G 0 M G 0 M |G|loO|M|Gg|OoO|M|G|o|M|G|O|M
10 - 14 Yaslan _ 70 10 20 60 20 20 [ 50(90|30|10/(10]20]50(20]30|80[10| 10
15 - 17 Yaslan 60 20 20 50 | 25 | 25 |50|20 |30 |10(10]|25|50{20|30|70]|20|10
18 - 19 Yaslan 50 925 25 40 | 25 | 35 |25]95|5010(10]25]|15]25(60 [75]15]10
Orta Dereceli Biiyiik Atletler 50 25 25 40 | 25 | 35 | 25|95 |50 |10(10|25]25|25(70|75]15]10
Antrenman Yil Olan Atletler
Sprintler, Hiicum ve 3 Adim Atl.| 25 55 20 15 | 60 | 25 1105535 |25/35(20|10{60|30|70(10 10
Orta Mesafe ve Yiiriiyiis 20 75 5 20 | 70 | 10 |10|70 |20 |10(85|5 [10]80 (10 |55 |40]5
Uzun Mesafe ve Maraton 10 85 5 10 80 5 |5 1995 108515 5 120|5 |45]50(5
Engel, Yiiksek ve Suik Atl. 35 35 30 25 | 35 | 40 11014950 ,,l40|40[10]40|50 [80]10] 10
Atmalar
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CNL M TTEMMUZ [AGUSTOS

Period HAZIRLIK P. MUSABAKA P. GECIS P.
_—
Bolim Boliim 1 | Bolim 2 | Boliim 3 | Bolim 4 | Bolim 5 | Bolim 6
EHMTSEEEOES _J__r._m___
Yaslar G S| CLGIS|CIGISIC{G|S|C|G]S{C|G{S|C
10-14 70( 10| 20[ 60| 20] 20{50] 20| 30] 60| 20{ 20| 50| 20{ 30(80]10 {10
1517 60| 20| 20} S0 25: 25 501 20| 30| 50 251 25| 50] 20| 30{70 {20 |10
1819 50) 25/ 25| 40125{ 35 25| 25 501 45{ 0] 25| 15) 25/ 60/75 15|10
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BOlum Bolim 1 | Bolim2 | Bolim 3 | Bolim 4 | Bolim 5 | Bolim 0

_—-—_#WW—

Branglar GISICIGISICIGISICIGISICIGISICG S |G

Sprint, Uzun, Ug adim

25|50[ 25| 15]60{ 251 101 55{ 351 25/55{20{ 10|60 30(80 {10 |10
atlama |

Orta msf, ve yiriyds  [20]75] 5 [20170]10{1070] 20| 10[85| 5| 10{80110/55 |40 5

Uzun msf. ve maraton  {10(85| 510185/ 515 (90| 5{10/85] S| 5 [90] 545 (5015
. F_,_{__A,, )
Engel, yiksek ve sink | 35]35 30 25}35!40 10140/ 50 201401 40( 10{40150180 {10 {10
: . "Ir“ | T ' —+
Almalar 251350401 16;45; 401 ?nﬂm!sn 20407401101 40 SOI80O 110 110
I T | R
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