YILLIK ANTRENMAN PERYOTLAMASINDA FUTBOL ORNEGI
1. Yillik Strateji

Takimin i¢inde bulundugu dénem veya sezonda, basariy1 belirleyen ve etkileyen tiim
faktorlerin bilimsel olarak planlanmasina strateji diyoruz kendi arasinda tige ayrilir.

-Genel Strateji

Gelismeyi saglayabilmek ve basarili olmak i¢in, yapilmasi gereken zorunlu gorevlerin
planlanmasidir ki egitim birimlerini de igeren ¢ok genis kapsamli, uzun siireli ve ¢ok sayida
uzman personelin yer aldig1 bir yapilanmaya sahiptir.

-Hazirlik Stratejisi

Lig (puan ) ve kupa maglarinin basarisina yonelik ( zorunlu miisabakalar 6ncesi) hazirlik
devresinin planlanmasidir. Az sayida uzman personel gerektiren bir yapidadir.

-Operatif Strateji

Zaman agisindan kisa donemleri igerir, en ¢ok iki ii¢ miisabakanin planlanmasidir.
2. Antrenmanlarin Planlanmasinda Amaclar

Antrenman planlanmasindaki bu ana basliklarin i¢erdikleri su sekilde siralanabilir.
*Hedeflerin belirlenmesi

*(Oz kaynak diizeninin organizasyonu.

*Transfer plani.

*Futbol sezonu i¢in amag (terfi etme, sampiyonluk, kiimede kalma).

*Ekonomik imkanlar.

Bu 6zellikler Teknik personel ve yonetim kurulunun bir arada ¢alismasi ile agiga kavusur.
On sartlarin agi18a kavusturulmas:

*Bir dnceki maddeye bagli olarak, ekonomik imkanlar igerisinde 6zkaynak ve dis
transferlerin yapilmasi.

*Antrenman malzemelerinin temin edilmesi.

* Antrenman sahalar1 ve ¢alisma zamanlarinin belirlenmesi.
*Fikstiire veya gruplara gore rakiplerin incelenmesi, arastiriimast.
*]¢eriklerin belirlenmesi

*Teknik ve idari personelin is boliimii.



*Metod ve 6gretim yollarinin tespiti

*Fizik ve fizyolojik testler saglik kontrolii, antrenman planlamalari, hazirlik déneminin
dinamik gelismesi

*Sonuglarin analizi

*Ara devre planlamasi

*Y1lsonu planlamasi ( miisabaka ve antrenmanlarda futbolcularin basan grafiklerinin etiidii)
*Son degerlendirme

*Gelecek yilin planlamasina esas olacak degerlendirmeler ve sonug raporu hazirlanarak
yonetim kuruluna verilir.

3. Antrenman Peryotlamasi ve Devreleri

Performans kazanmanin uzun vade de ¢esitli arastirmalardan gegirilmesi peryot alarak
isimlendirilin ektedir. Antrenman peryotlamasinin amaci uygun bir sistematik sayesinde:

* Antrenmanlar1 ve miisabaka sartlarin1 koordine etmek

*Futbolcularin miisabaka esnasinda en iyi performansini ortaya koymasini performans
yeteneginin gelistirilmesi ve devamliligini saglamaktadir.

Antrenman yiikleme sekline gore peryotlarada dikkate alinmasi gereken iki 6zellik vardir:
a)Yogun antrenman / seyrek mag

b)Yogun mag / yogunlugu kontrol altina alinan antrenman

Peryotlarinin devrelere ayrilmasi ise su sekilde olugsmaktadir.

Yillik antrenman peryotlamalar1 miisabaka devrelerine gore tek uglu veya iki uclu olarak
diizenlenir. Yillik peryotda miisabaka devresi tek ise tek uglu peryotlama, miisabaka devresi
iki olanda iki u¢lu peryotlamaya dahildir.

3.1. Yillik antrenman peryotlamasi devreleri

Yukarida belirtildigi gibi yillik antrenman peryotlamasinin devreleri.
-Hazirlik periyodu.

-1. miisabaka periyodu.

-Devre arasi1 veya ara peryot.

-11. Miisabaka periyodu.

-Gegis periyodu seklinde olugsmaktadir.



3.1.1. Hazirhk Periyodu

[lk lig magindan 4-6 hafta dnce baslar sezon i¢in, bedensel temel dzellik kazanilir. (Uzun
stireli ve planli yapilan hazirlikta performans daha uzun korunabilir.) Daha sonra takim
caligmalarina gegcilir. (Teknik, taktik oyun anlayis1 yeni futbolcularin montaji) Dort haftalik
bir hazirlikta antrenmanlarin haftalara dagilimi asagidaki sekilde diizenlenir.

1.Hafta=Aerobik calisma, genel dayaniklilik 6zellikle topsuz. (Antrenmanda genis kapsam,
diisiik siddet kullanilir)

2.Hafta=Anaerobik c¢alisma, siirate devamlilik ve kuvvette devamlilik (genis kapsam, yliksek
siddet)

3.Hafta=Futbola 6zgii dayanildik (6rn. 8:8 oyun) kuvvet, siirat, top ¢alismalari (yiiksek siddet,
dar kapsam. 1:1 miicadele)

4.Hafta=Siirat, maharet, oyun ( Diisiik siddet, dar kapsam)

Bu donemde en erken 2. haftadan itibaren dostluk (hazirlik) maglar1 yapilmaya baslanir. Bu
maglarda iki ilkeye 6zellikle dikkat edilir.

-Daha zay1f takimlara kars1 ilk hazirlik maglarinin oynanmasi. Amaglanan oyun anlayisinin
gelistirilmesi, taktik 6nlemlerin denenmesidir.

-llerleyen zaman icinde daha gii¢lii takimlara kars1 hazirlik maglarinin oynanmasi. Amaglanan
performans seviyesinin ortaya ¢ikartilmasidir.

3.1.2. Birinci Miisabaka Periyodu

Antrenman kapsaminin, siddetinin ve hazirlik periyodundaki kazanimlarin, bu dénemde
korunmasi gerekir. Her 14 gilinde bir kuvvet antrenmani yapilirken, miisabaka periyodunda
onemli antrenman birimlerinden biride siiratte devamliliktir. I. miisabaka sezonunun sonunda
antrenman kapsami diigtirtiliir.

3.1.3. Devre Arasi Periyodu

Bu peryod normalde 3 hafta {izerinden planlanirken amatorlerde, diizensiz oldugu
goriilmektedir. Calisma birimlerinin haftalara dagilimi ise su sekilde olusur.

-1. Hafta= Aerobik calismalar, aktif dinlenme, (genis kapsam, diisiik siddet)
-2. Hafta= Anaerobik caligmalar ( dar kapsam yliksek siddet)

-3. Hafta= Il. miisabaka periyodunun ilk mag¢indan 6nce normal antrenman haftas1 programi
uygulanir.

3.1.4. ikinci Miisabaka Periyodu

II. Miisabaka periyodu, 1. Miisabaka periyodu ile igerik agidan benzerlik gosterir. II. devrenin
sonunda puan cetveline gore kapsam ve siddet diisiiriiliir.



3.1.5. Gegis Periyodu.

Bu periyotta dikkat edilmesi gereken konular; Haftada en az 3 antrenman yapilmalidir, tatilde
performans ne kadar asagiya diiserse, ¢ikarmak i¢in o derece zorluk cekilir. Gegis
periyodunda % 10-15.performans kaybi normal kabul edilir. Yaz tatilinde yapilacak
kontrolsiiz giines banyosu beslenme ve eglenceler, performansi % 30 disiiriir. Antrenmalarda
dar kapsam-diisiik siddet uygulanir, mecburi hekim kontrolii, kilo kontrolii yapilir.

3.2. Yillik Antrenman Peryotlamasinda Antrenman Birimlerinin Dagilim

Antrenman birimleri ve uygulamalardaki % degerli yillik periyotlyarda farkli dagilimlar
gostermektedir. Her donemin (Hazirlik. I. miisabaka, Ara II. miisabaka ge¢is) kendisine ait
oncelikli caligmalar1 ve % degerleri bulunmaktadir. Bu degerlerin yillik peryotlamada kendi
yerinde yapilmasi yillik planlamanin asil amacini olusturur. Yillik antrenman peryotlamasinda
donemlere gore yapilmasi gereken teknik-taktik ve kondisyon ¢aligmalarinin dagilimi tablo
1'de verilmistir.

3.3. Yillik zaman tablosunda, antrenman verim durumu ve antrenman modellerinin dagilim
egrisi.

3.3.1. Yillik peryotlamada antrenman verim durumu ¢izgisinin yillik zaman tablosundaki
dalgasal egri

Antrenman biliminde ¢aligmalar, yatay zaman ¢izgisi ve dikey kalite-yiik ¢izgisi olarak
gosterilir semada {sema 1) 6z ve yalin olarak antrenman ¢izgisinin yillik zaman tablosunda
yaptig1 dalgali egri goriilmektedir.

Bu egride (Antrenman verim durumu egrisi)
-Hazirlik devresi % 60-80
-Yarisma devresi % 80-100.... noktalar1 arasinda dalgalanmalar yapmaktadir.

Semada A egrisi: Antrenman yiikii ¢izgisinin yillik planlamada olusturdugu fonksiyon
egrisinin dalgalanmasini. B egrisi: Tavan performans ¢izgisini, C egrisi: Taban minumun
cizgisini gostermektedir.

3.3.2. Yillik peryotlamada genel yontem ve antrenman modellerinin yillik zaman tablosundaki
dalgasal egrisi.

Zaman ¢izgisinin lizerinde yillik ¢calismalarin genel yontem ve antrenman modellerinin
dagilim egrisi verilmektedir. Ancak bu egri hemen belirtelim asag1 yukar1 ve bagimlidir.
Sporcularin kisisel gii¢ diizeylerinin 6zelliklerine ve mevcut antrenman organizasyonu
elemanlarinin ekonometrik degerlere gore degiskenlik gosterebilmektedir.

Konumuzun bu boliimiinde 6nemle ifade etmeliyim ki yillik antrenman peryotlamasinda;
Antrenman verim durumu egrisi (ema 1) ve genel yontem ve antrenman modellerinin
dagilim egrisi (sema 2} mutlaka dikkate alinmali, planlamanin hareket noktasin teskil
etmelidir.



3.4. Yillik antrenman peryotlamasi ve igerikleri.

Konu bagliginda yogunlastirmis oldugumuz bilgileri {i¢ ayr1 tablo halinde aktarmanin daha
uygun olacag diisiincesindeyim.

Tablo 2. Futbol sezonu hazirlik ¢alismalari
Tablo 3. Futbol antrenman metotlar1

Tablo 4. Antrenman metotlar1 ve igerigi

4. Aylik Antrenman Planlamasi

Yillik antrenman peryotlamasindan aylarin, karsilig1 olan aylik antrenman programi, yillik
peryottaki zamanin aylik dkiimiinii karsilar. Ornegin yillik peryottaki Eyliil aymin
kapsaminda bulunan ¢alismalarin, eyliil ay1 aylik programina indirgenmesidir. Bunu
rakamlarla ifade ederiz

Aylik antrenman programi sekil olarak incelendiginde goriilecegi gibi:
-Haftalar, giinler, tarihler yatay dogrultuda
-Teorik, pratik ve maglarin planlanmasi dikey dogrultuda yer almistir.

Bu planlamadaki 6nemli nokta faaliyetler giinlere sayisal olarak dagilirken, faaliyetlerin yiik
degeri ise haftalik plan i¢inde goriiliir.

Aylik antrenman programinin islenmesi haftada hergiin antrenman ve hafta sonu mag yapan
bir takim i¢in yapildiginda bir haftalik dagilim su sekilde olacaktir. (Tablo 5)

-Pazartesi ; 1 devamlilik antrenmanm

-Sal1; 1 Kombine

-Carsamba; 1 + 1, teknik 4- cabukluk antrenmani

-Persembe; 1 taktik, 1 Kaleci 6zel antrenmani

-Cuma; 1 Teknik, 1 Kaleci genel antrenmani

-Pazar; MAC

Carsambea; | teorik, 1 Kritikler, | gorsel egitim (veya bir tanesi)
Cuma; Cumartesi; kamp ve maca hareket lig mag1

Cumartesi; Gorsel egitim, rakip takimin video ¢ekimini izlenmesi

Pazar; Mag¢ deplasmanda



5. Haftalik Antrenman Planlamasi
5.1. Haftalik antrenmanda yiik ve zaman dagilima.

Haftalik antrenmanlarda yiiklerin % degerinin dagilimi semada gosterilmektedir. Pazar giinii
miisabakaya ¢ikan takimin haftanin diger giinlerindeki antrenmanlarin yiiklenme siddeti %
degeri ve yiik egrisi dalgalanmast dogru bir haftalik planlama i¢in dikkatli incelenmelidir
(Sema 3)

Pazar- Mag

Pazartesi- Dinlenme

Sali- %25-35 yiiklenmeli antrenman

Carsamba- %75-80 yiiklenmeli antrenman

Persembe- %65 yliklenmeli antrenman

Cuma- %30 yiiklenmeli antrenman

Cumartesi - Dinlenme - ter antrenmant

Pazar: Mag

5.1.1. Periyotlama donemlerine gore haftalik yiik dagilimi.

Haftalik yiik dagiliminin hazirlik devresi, I ana peryot Il ana peryot ve ara devrelerde haftalik
yiilk dagilimi semada goriilmektedir, (sema 4)

Semada kesik ¢izgilerle gosterilen egri; hazirlik doneminin ve miisabakalar birinci ana peryot
ilk yar1

Nokta nokta ile gosterilen egri; Miisabakalar 1.nci ara peryot, 2 inci yar1 ve ara devre ----- diiz
cizgi ile gosterilen egri: 2 inci peryot ortalarindan ikinci yari

5.1.2. Miisabaka periyodunda haftalik yiik dagilim.

Miisabaka doneminde haftalik antrenman programinin yiik ve zaman dagilim semada
goriilmektedir, (sema 5)

Pazartesi- % 30-40 yiiklemeli antrenman
Sali- %40-75 yiliklemeli antrenman
Carsamba- %75-85 yiiklemeli antrenman

Persembe- %80 e diiser



Cuma- %80'den %60 diiser

Cumartesi- %60

Pazar- Mag¢ %90-100

5.1.3. Haftalik antrenman programi diizenlemesi.
Program diizenlemesine {i¢ aymn ornek verilecektir.

Ornek 1:Haftalik antrenman programinin dis  cergevesi giinde iki antrenmana gore planlamis
(Tablo 6)

Ornek 2:Haftalik antrenman program giinde iki ¢alisma (Tablo 7) Ornek 3: Haftalik
antrenman programi giinde bir ¢aligma (Tablo 8}

6. Giinliik antrenman planlamasi

6.1.Giinliik antrenman planinda dikkat edilmesi gereken hususlar.
-Sezonun hangi déoneminde bulunuldugu
-Oyuncularin antrenman durumu

-Son magin psikolojik ve fizyolojik yiiklenme seviyesi
-Gelecek magin muhtemel yiiklenmesi ne olabilir.
-Antrenmanlarda hangi amaca hizmet edildigi

-Bu antrenmanlar haftanin hangi giinlerinde yapildigi.
6.2. Organizasyon yoniinden dikkat edilecek noktalar
-Antrenman yeri ve zamani

-Antrenman araglari

-Calisma birimlerinin yaklasik stireleri

-Organizasyon formlari

-Calisma dizisi ve siireleri

-Hatalarin diizeltilmesinde 6n zihinsel ¢alisma

6.3. Bir antrenman biriminin dis ¢ergevesi

-Hazirlik kismi

-Ana kisim

-Sonlanis olarak bir anterenman biriminin dis ¢er¢evesi belirlenmistir.



Adalelerin esnetme yetenekleri ve elastikiyetinin gelistirilmesi hazirlik kismini olusturur, ana
kisimla iligkisi olmalidir. Oyuncular psikolojik yonden gelecek yiiklenmelere hazirlanir. Ana
kisim, tiim antrenman siiresinin 2/3 {i 3/4 iinii olusturur. Yiiklenim siddeti ne kadar yiiksek
olursa yiiklenim kapsamda o derece azalir. Sonlanis kisminda ise nabiz frekansi diigtirtiliir
adaledeki metabolizma artiklar atilir. Yiiklenmeler hafif olarak uygulanir.

Bir antrenman biriminin dis ¢ergevesi olusturulurken mutlaka dikkat edilmesi gereken konu
ise; stirat ve kuvvet caligmalar1 dinlenik organizmayla gergeklestirilir. Antrenman biriminin
basinda topla yapilacak ¢aligmalar konsantrasyon nedeni ile dayaniklilik ¢alismalarinin
oniinde yer alir. Bu ayrint1 giinliik antrenman biriminin 6nemli 6zelligidir. Bir antrenman
biriminin dis g¢ercevesi tablo 9'da gdsterilmistir.

6.4.Gunlik Antrenman Plani

Uygulanacak olan giinliik antrenmanin bir amact olmalidir. Caligsmalarin igerigi sporcularin
yas, gelisim durumu, peryotlama dénemi, dis faktorler goz oniine alinarak planlanir.

Glinliik antrenman boltiimleri (kisimlari)

-Giris bolimii

Antrenman amaci ve yapilacak ¢alismalarin agiklanmasi
-Hazirlik boliimii

Genel ve 6zel 1sinma, yiiklenmelerle organizmay hazirlama (Topsuz veya top ile kas
giiruhlarint hazirlama ana boliimdeki amaca gore hazirlik donemi diizenlenir.)

-Ana boliim

Bu boliim ti¢ sathaya ayrilir

-Birinci safha

Siirat, kuvvet, dayanildik gibi motarik 6zellikler gelistirilir.

-Ikinci satha

Teknik-taktik

-Uciincii satha

Egitsel oyunlar-Antrenman maci

-Bitis Bolimii

Organizmayi sakinlestirici, dinlendirici alistirmalar ve antrenman degerlendirilmesi yapilir.
6.5. Glinliik antrenman diizenlenirken dikkat edilmesi gereken faktorler

-Alistirmalarin yogunlugu basamaklamali ytikseltilir



-Dogru ve uygun alistirmalar secilmelidir

-Bilinen aligtirmalar uygulanir

-Ilgi antrenman sonuna kadar canli tutulmaladiri.
-Alistirmalar agiklanmali ve gosterilmelidir

-Yeni gorevler agiklanir, gorev dagilimi yapilir
-Diizen ve disiplin saglanir

6.6. Giinliikk antrenmanda ¢alisma birimlerinin dizilisi

Glinliik antrenman diizenlemesinde ¢alismalar 6ncelik sirasina gore ii¢ drnek iizerinde
aciklanacaktir. Orneklerdeki calisma birimlerinden herhangi biri programa alinmayabilir.
Ancak caligmalarin sirast degistirilmemelidir.

Ornek-A

1.Isinma

Hareketlilik

-Aktif

-Pasif

2.Teknik-Taktik

3.Surat

4. Teknik-Taktik

5.Dinamik maksimal kuvvet veya ¢abuk kuvvet
6.Dayaniklilik (Aerobik - Anaerobik)
7.Bitiris

Ornek-B

1.Isinma

Hareketlilik

-Aktif

-Pasif

2.Teknik-Taktik

3.Cabuk kuvvet



4. Teknik-Taktik

5.Dayaniklilik (Aerobik-Anaerobik)

6.Bitirig

Ornek-C

1. Isinma

Hareketlilik

-Aktif

-Pasif

2.Teknik-Taktik

3.Stirat

4. Teknik-taktik

5.Statik kuvvet ¢alismasi

6.Aerobik dayaniklilik

7.Bitis

Bu dizilis 6rneklerine gore giinliik antrenman ¢ikis egrisi semada gosterilmistir
(sema 6)

6.7. Bir antrenman birimimde kondisyon c¢alismalimi yeri

Uygun bir antrenman efekti saglayabilmek i¢in amatorlerde antrenman planlamasi haftada 2
veya 3 antrenman birimi diisiiniilmelidir. Kondisyon ¢alismalar1 antrenman biriminin ana
boliimiinde yapilmasi gerekir ancak konsantrasyon neden ile teknik-taktik caligsmalar
kondisyon ¢aligmalarindan 6nce yapilir.

Kondisyon ¢aligmalarinin yapilist su sirayi takip eder:
-Genel ¢alismalar-Ozel ¢alismalardan dnce

-Siirat ¢alismalari-kuvve t ¢galismalarindan once
-Kuvvet caligmalari

-Dayaniklilik ¢aligmalarindan 6nce

Sportif antrenman siirecinin objektif kurallarina uyabilmek i¢in agirlik noktasi kondisyon
caligmalar1 olan antrenman biriminde iki rnaksimumlu giinliik program tavsiye edilir(sema 7).



Genel antrenman programinda iki yiiksek noktali program semasi. Hazirlanma ve son bolim
istenilen hedefe gore diizenlenir, ana boliim ise iki maksumumlu olarak planlanir.

6.8. Bir antrenman biriminde yapilacak ¢alismalarin niteligine gore, yiiklenmelerin zaman ve
birim degerleri

Antrenman programinda, yliklenmelerinin zaman ve birim degerleri semada islenmistir (sema
Diiz ¢izgi ile gosterilen egri bir kondisyon antrenmanindaki yiik egrisini, kesik ¢izgiler
teknigin agirlikta oldugu bir antrenmanda teknik yiik egrisini gostermektedir.

Bir antrenman birimindeki yiik dagilimini1 gésteren semada iist kisitmda Romen rakamlari ile
gosterilen boliimlerin karsiligi su sekilde anlam bulur.

Isinma siiresini ve yiik % sini

Bir iist diizeydeki yiiklenmeleri

Ana yliklenmeye hazirlik olan ilk yliklenmeyi
Kondisyon egrisinde Aktif dinlenmeyi

Ana yiiklenmeyi

Yiiklenmenin iist diizeyde tutulmasi

Teknik egrisinde aktif dinlenmeyi

Aktif dinlenme siiresini ve dinlemede yiik basamaklari

Son boliim; en az on dakikalik kiiltiir fizik, strecing ile kapatilir.



