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1. HAZIRLIK DONEMI 2. HAZIRLIK DONEMI MUSABAKA GECIS
| DONEMI DONEMI
% 40 - %25 % 5 % 5 0 Organizmz
Genel | | . ) 0 20_ = Urganizmanin
Rondiggon Ko?lfi?sion Genel Kondisyon |Genel Kondisyon| (zel Kondisyon | Diizenlenmesi
% 25 W 45 20
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50 50 30 30 Teknik
Calismalar
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Teknik Diizeltici | Teknik Diizeltici Teknik Teknik Kondisyonla Kondisyon
Cahsmalar Cahsmalar Gahismalar Cahsmalar Baglant) Calismalari
% 10 % 20 % 30 % 40 % 40
Kompleks Teknik | Kompleks Teknik Teknik Taktik ve Maclar | Taktik ve Maclar | - Degisik Spor
Cahsmalar Calismalar (Uygulama ve (Kunamsal (Kuramsal Bilgi- |  Dallarinda
Kuramsal) Bilgiler de) lerde) Uygulama
% 20 % 20 %10
Teknik Anlayisi | Teknik Anlays: Maglar
Gelistirici Gelistirici -
Calismalar [90]| Calsmalar 50 70 70 80



1. YILLIK SEZON SURE | TARIH DUSUNCELER

GECIS DONEMI 3 hafta 15.12-07.01 -Eski sezon (gecen yilin son
maci) 15 Aralikta sona eriyor.

HAZIRLIK 7 hafta 07.01-01.03 - 7 Ocakta yeni sezon

DONEMI hazirliklan ba§11yor;

. - Yogun, agir, sok antren
manlarnin yapildigi ana
hazirlik donemi

I. MUSABAKA 14 hafta | 01.03-14.06 - 1. Martta yeni sezon ilk
DONEMI (birinci) resmi macla bashyor.
- Ik 4 hafta, "Ingiliz haftas:”
(cumartesi-¢carsamba- cumar-
tesi resmi maglar yapilir).

ARA DONEM 6 hafta 14.06-01.08 - 2 hafta II. gecis donemi +

(IL. gecis+II. hazirhik) -4 hafta II. hazirhk donemi

II. MUSABAKA 18 hafta | 01.08-15.12 - Gece maglan tercih edilir;

DONEMI - 15 Aralikta yapilacak son
magla yeni sezon sona erer ve
lig sampiyonu belli olur.

* 18 takimlik ligde maglar 17 hafta siirer: I. miisabaka déneminde 4 hafta (Ingiliz haf-
tas1) carsambalan da resmi maglar oynanur. I. ve II. miisabaka donemlerinde 1 bos
hafta birakilir. (kupa veya milli mag).
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Brans Tek Uclu’da Cift Uclu’da

100 m 0.96 1.55
Uzun Atlama 1.35 1.46
Yiiksek Atlama 2.40 5.05
Gulle Atma 2.58 3.85
Disk Atma 3.11 3.87
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