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GUNLUK ANTRENMAN PLANI

Glinlik antrenman diizenlerken su ilkelere dikkat edilmelidir.
* Alistirmalarin yogunlugu basamaklamali yiikseltiimelidir,

* Dogru ve uygun alistirmalar secmeye calsilir,

e Bilinen alistirmalari secmeye calisilir,

e ligiyi ayakta tutmalidir,

o Alistirmalari aciklayin ve gsterin,
 Hatalar goriin ve diizeltin,

* Yeni gorevleri aciklayin ve gérev dagilimi yapin,
» Diizeni ve disiplini saglayin.
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GUNLUK ANTRENMAN PLANI
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BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI

Ornek - 1 Ornek - 2 Ornek - 3

1. Isinma 1. [sinma 1. Isinma

2. Hareketlilik 2. Hareketlilik 2. Hareketlilik
a. Aktif a. Aktif a. Aktif
b. Pasif b. Pasif b. Pasif

3. Teknik-Taktik 3. Teknik-Taktik 3. Teknik-Taktik

4. Sir at 4. Sir'at 4. Siir'at

5. Teknik-Taktik 5. Teknik-Taktik 5. Teknik-Taktik

6. Dinamik maksimal 6. Dayaniklihik (Aerobik§ | 6. Statik kuvvet
kuvvet ya da cabuk -Anaerobik) calismasi
kuvvet calismasi 7. Bitiris Bolimi 7. Dayaniklihk (Aerobik

7. Dayaniklilik (Aerobik -Anaerobik)
-Anaerobik)

. Bitiris Bolimii 8. Bitiris Bolumii
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BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI

‘ Yiikleme yiiksekligi
(fiziksel)

KONDISYON

= BOLUMU
&D:c
< B
= =
) G- ==
S £ | ==
s = =t
D = o =

20 30 40 50 60 70 80 o0

£

Sema 15 . Siire, icerik dagilimi ve yiikleme egrisi ile bir antrenman birimi
(GROSSER/NEUMAIER 1982, 17)

Ana boluimde;

- Oonce koordinasyon-teknik;

- sonra siirat;

- sonra maksimal-cabuk kuvvert;

- sonra anacrob devamililik (siiratte devamlilik, kuvvette devam-

- ve en sonunda da aerob devamlilik calismalar: yapilir.
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BIR ANTRENMAN UYGULAMA PLANI

BOLUM AMAC-GOREVLER ICERIK
BASLAMA- Ana bolum icin sistematik hazirlik | Genel + spor dalina 6zgii
HAZIRI IK B Fiziksel hazirhik; spesiyal cimnastik hareketleri
BOLUMU adalelerde 1sinma; hareketlilikte (oyunsal form)
artis, adaptasyonda yiikselis,...
B Kognitiv-psikolojik hazirhk;
Dikkat ve konsentrasyonda
yonlendirme, motivasyon, arzu-
isteklilik
ANA i¢inde bulunan antrenman Teknik elementler,
BOLUM durumunu gelistirmek veya Kondisyon calismalar:
korumak Taktik formlar, vs...
Dikkat: Dikkat (siralanarak):
B Antrenman etkilerinde olumlu M Once teknik koordinasyon
siralama ve slirat
B Yiikleme ve dinlenme l Sonra kuvvet
prensipleri (6zel, genelden 6nce)
B sonra devamhilik
BITIRIS Regenerasyon siireglerinin Diisiik tempoda kosu
BOLUMU baslamasi, Organizmay1 normal Diisiik tempoda yiizme,

(eger gerekli
ve olanak
varsa)

fonksiyonelkonuma yonlendirmek

oyunlar, vs...

Tab. 18. Boliim, amac-gorev ve icerikleri ile "bir antrenman birimi"
(GROSSER/BRUGGEMAN/ZINTL. 1986,77)
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BIR ANTRENMAN BIRIMI PLANI
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GIRIS HAZIRLIK ANA BITIRIS
BOLUMU BOLUMU BOLUM BOLUMU
5-10dk 10-70 dk 60 - 80 dk 5-10dk

/ Motorik : Teknik- | Oyun-
ozellik- ' taktik ' [ar
Antrenmana | lerin ge- '
hazirlama listiril- Dinlench
(Isinma) mesi alistirmalay
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