PLANLAMA ILKELERI
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Ogrenme Notlari

Yil basina sporcu 800 ila 900 saatte 2100 ila 2500 kilometre kat etmelidir.

YUuzme egitimi, 400 ila 450 tane 2 saate esittir.
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Ogrenme Notlari

Yetiskin sporcular, yarismalarina bagli olarak ayni mesafeyi veya daha fazlasini kat
edebilirler ve yas grubu yuzuculerden daha yuksek yogunlukta ve daha fazla is yaparlar.

12 vyasinda haftada 44-52 kilometre yuzmeye baslamak basarisizlik ile
sonuclanabilir.

Bu bolum yuzuculerin dogru hacmine ulasmak icin programin nasil insa edilecegini
ana hatlariyla belirtir,

Egitim suresinin uygunlugu ve sayisi onemlidir.

Mevsimsel planlama ve makro sistemleri planlamadan once mevcut olan egitim ve
egitim setlerinin uzunlugu dikkate alinmaldir.




Ogrenme Notlari
Yarisma siklig

Bir yzucunun ne siklikla rekabet etmesi gerektigi yaygin olarak sorulan bir
sorudur.

Bir yarismayi, iki veya daha fazla gun dinlenmeyi gerektiren herhangi bir karsilasma
olarak tanimlayabiliriz veya kisisel en iyi zaman beklentisini iceren herhangi bir karsilasma.

Yuzudculer kulup veya takim musabakalarricin antrenmani kacirmazlar.

YUzUculerin ayda bir yarismasini veya yilda 12 yarisi gecmemesini tavsiye ederiz,



Ogrenme Notlari
Bir yarisma genellikle U¢ gun icinde gerceklesir.
Her biri U¢ gUn suren on iki yarisma, yilda 36 gunluk yarisma anlamina gelir.

Onerildigi gibi, 18 yasinda veya daha buyuik yuziculer icin 3 glinluk yaris gerceklestirilirse
vilda 12 yarismada 36 gun yillik anlamli rekabet icerir.

17 yasinda veya daha kUcUk yUzUculer en iyi zamaninin en az yuzde 1'i icinde rekabet
ederler, ayni zamanda bu seviyede vyilda 12 kez yarismayi hedetlemelidirler.

Onerilen yarisma sayist mutlak maksimumdur.

Bazilari daha az yarisabilir.

Tiyatro seviyesinde rekabet etme durumunun yuzucunun antrenman programina
mudahale etmedigi dusunulmemelidir.

Yuzuculer, farkl seviyelerdeki yarismalarda yarismalidir.



Ogrenme Notlari

Yuzuculer, U¢ vyarismada kendi performans seviyesinde yarismalidir, burada son derece rekabetci
olmalari beklenir, ve sporcu icin mukemmellik ister.

Yuzuculer, performans seviyelerinin altinda iki yarismada yarismalidir. Cunku atlet yarisi farkli stratejiler
gerceklestirmeyi denerken de kazanabilirler.

Yuzuculer, mevcut performanslarinin uzerinde tek bir yarismada yarismalidir. Bu yarismada derinliklerini
asabilirler ve koc tarafindan ovulurler.

Yilda iki kez tekrarlanan bu takvim yuzucuye 12 yarisma verecektir.

lyi kocluk daha az yarismaya ihtiyaci olan gruba sahip olabilmektir.

Koclar yarismak icin egitim plani olusturmall ve antrenorlUk yaptiklari yuzuculerin ihtiyaclarini da
ausunup bilgi alis verisi saglamalidir.

9 yasindaki bir cocuk icin seanslar cok zor olacakken 20 yasindaki bir atlet icin seans anlamlari tamamen
farklidir ve koc bunu unutmamalidir.

Hafta sonunu yarisa ayiran calisma gurubu ile hafta sonunu antrenman veya dinlenmeye ayiran calima
gurubu karslilastirildiginda ikisi arasinda bilimsel olarak ¢ok dusuk farkliliklar goralmustur. Bu durum g6z onunde
bulundurularak dogru karakterli ve dogru performansa sahip yuzucu icin yarismak daha iyi gorunebilir.
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Ogrenme Notlari

Mevsimsel veya yillik plan, yilin planidir.

Ko¢ ve yuzucu, o yil icin ana varisi belirler ve planini yazucinun hedeflenen yarismada
optiit am performansa ulasmasini saglayacak sekilde yapar.

Makro, mevsimlik veya villik plani olusturan is bloklaridir. Siklusler genellikle 12, 15 veya 24
glelin g

Makrolar, mezo olarak adlandirilan bloklara bolinmustur. Ornegin 12 haftalik makro, 4 haftalik
U¢ FE20 ya boluneDbilir.

15 haftalik bir makro dongu u¢ adet 5 haftalik mezo veya bes adet 3 haftalik mezoya
pbol&= 20ilir. Her mezo daha sonra mikro dongulere bolunur. Her egitim bir mikro dongu olabilir.

Ornegin, her dort haftalik mezo, dort mikro ya sahip olabilir.

Her mikro dongu (egitim haftasi) farki calisma bolgeleri icerir. Her mikro icindeki egitim
tur@@ n yuzdesi degisecektir. Bazi koclar bir egitim hattasinda iki mikro ile calisabilir.




Ogrenme Notlari

Her mezo buyUk bir egitim vurgusu ile tasarlanabilir (dayaniklilik).

Mikro planlanirken program farkliligi ana egitim seti olarak vurgulanir.

Yas grubu ve genc yuzuculer uzun vadeli bir yuzme kariyeri icin calismalidir.

lerleme sadece kisa vadeli kazanc icin degil orta ve uzun vadeli olacak sekilde planlanmalidir.

Ko¢ kendini gelistirmeye adamalidir.

Yas gurup
yUkleme dizisi gos

arinda egitim suresi 24

erilir, veya tam tersi aza

a

dl

ftallk dongu olabilir. 24 hafta boyunca insa edilen artan bir

egitim dizisi de is gorecektir( 50-55-60 yada 60-55-50 ).

Gencg ve Buyuk Yuzuculer
Gencler veya buyuk yuzuculer icin 12 ila 15 haftalik makrolar acisindan konusabiliriz.

Yuzucu yolda yaklasik 15 haftalik Uc¢ blok antrenmani tamamlar. Bu triatletler ve yuzuculer icin

de uygun olabilir.

Makro cevrimler daha kisa mezolara ve ardindan bir haftalik mikrolara bolunmelidir. Her mezo
kendi vurgusunu olusturur ve adaptasyon haftalari bunlarin icine yerlestirilebiir.




Ogrenme Notlari

Genc ve Buyuk Mesafe Yuzuculerin 24 Haftalik Degisken Makro DongusU 6 haftalik dort adet mezo ya
bolunmustur. ilk 6 haftalik mezo artan bir yukleme dizisine sahiptir ve u¢ mezo da azalan bir yukleme sirasina
sahiptir. (adaptasyon haftalari gereklidir ve bu haftalarda egitim hacmi korunur).

Gencg ve buyuk Sprinterlerin Makro Dongusu

Bu makro dongude, her bir mezonun uzunlugu yuzuculere toparlanmayi verebilmek icin azalir. Yarisa
vaklastikca iyilesmeyi mutlaka programa ekleyin. Bu pertormans yuklemek icin ideal bir yoldur. Kidemli
Sprinterlerin 15 Haftalik Ters Makro Dongusu

Ters periyodizasyonun amaci, makronun baslangicinda hizli yuzmektir ve cok az aerobik calisma yapllir.
Makro dongude hicbir adaptasyon haftasi planlanmamistir. Program ihtiyac halinde kurtarma ilkesini izler.

Ters donem buyuk sporculara uygundur. Yaklasik 10 yillik sprint yuzucusu gibi dasunulebilir,

Yas grubu yuzuculeri icin bir makro dongude dayaniklilik calismasi normalde erken donemdeki ana
calisma turuduar.

Mezolarda is vurgusu, calisma sirasinda kalite ve hizda kademeli olarak degisir.

Bu makro dongu sprint tabanli etkinlikler icin tasarlanmistir.Bu durum 50 m ve 100 m yuzuculer icin iyi sonuclar
verepilir. Ters donemlendirmenin basarisi 200 m yuzUcUlerde sporcunun yetenegine baglidir. Cogu 200 m
yUzuculerinde tavsiye edilir ama 400 m icin tavsiye edilmez.
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Ogrenme Notlari

Basarili performanslar elde etmek icin neden
onemli oldugunu anlayin.

Makro / Mezo ve Mikro dongu planlama kavramini anlayin.
Kulubunuz / kadronuz icin temel bir Mesocycle olusturun.

Sporcularinizin formunu izlemek icin temel bir set belirleyin.



Neden Plan Yapmamiz Gerekir?

Bir sonraki seviyeye ilerlemeyi kolaylastirir.

Uygur
emin olursun

zamanlarda dogru miktarda yogunluk / beceri / verimlilik sagladigimizdan

Uz yada tam tersi.

Yuzuculerin farkl oranlarda gelistigini bize bildirir.
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Mukemmel iletisim bicimi, yuzuculerle guclu iliskiler kurar.

Yuzuculeri egitim intiyaclarindan haberdar eder.

YuzucUlerin sezonun gereksinimlerini anladiklari bir planla sahiplenmelerine izin

Verir.

lyi organize edilmis bir program gliven ve istikrar saglayacaktir.



Ne Yapmaliyiz ?

YUzucUlerin intiyaclarini / yeteneklerini / gelisimlerini planlayin.

Biyolojik = Kronolojik

(Gen¢ yas grubu yuzuculerde, buyuk yuzuculerin seanslarini ve dongulerini
Kopyalamayin veya kullanmayin.

Yas grubu yuzuculerle gelecegi planlayin, gelisimin dogru asamalarinin
gerceklesmesine izin verecek dengeli calisma programilari olusturun.

Aerobik gelisim / teknik / hizin temel ilkelerini vurgulayin.

Yuzucu
ve iyilesme he

erin yasina go

‘e dogru egitim bolgeleri. Genclerde ise beceri, verimlilik

- seyden onem

lidir.

/or yuzmeler antrenmanda | / M temelli A2 A3 yogunlunda olmalidir.

Taktikteki verimliligini etkililigini &gretin.



Planlamanin Saglayacaklar

Odaklanma

Desen kismi ve Yapilanma

Gercekci Hedefler Belirleme

Sunumun kalitelilesmesi

/ayif yonleri belirlemeye ve guclendirmeye izin vermesi
Detaylara dikkat edilmesi

Performansi iyilestirme firsati



Planlama Becerilerinizi Gelistirme

Planlama, etkili koclugun temel unsurlarindan biridir, gelistirmeniz gereken Dbir
beceridir.

Kendinize planlama konusunda derinlemesine dusunme izni verin, hatalardan ders
alin.

Yilllk dongunun planlanmasi, hedeflenen performansa katkida bulunacak tum
bilesenleriicermelidir.




Faaliyet

Yillilk planinizi tasarlarken hangi dnemli unsurlarin danil eqdilmesi
gerektigini dusunuyorsunuz?
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Temel YOnleri Planlama

‘renman ve varista kullanilan enerji sistemleri hakkindaki

Dogru zamanda dogru sistemlerle calismakla ilgili her seyi anlamalisiniz.

Genc bir yuzucunun fiziksel olarak basa cikabilecegi dogru sistemi kullanin.,

Yetiskin bir ydzucU icin yogunlasan enerji sistemleri yas grubu yuzucunun odaklanacagl
sistemlerden farkli olacaktir.

Bu, yuzUcu buyudukce surus odakli olacaktir.
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Yas Gruplarindan Buyuk Yasa

Kidemli bir yuzuacu, agirhkli olarak kendi etkinligiyle ilgili olarak
kullanilan enerji sistemlerine odaklanacaktir.

Yas gruplari ise, daha cok mesafe yuzucusU tarzinda ve 4 teknik
gelisimi ve becerileriiceren aerobik bir plan uzerinde calisacaklar




Periyodizasyon



Periyodizasyon

Periyodizasyon nedir? Yili planlamanin neresinde yer alir?

Donemlendirme isi yillik plani daha iyl yonetilebilir polumlere
aylrdigimiz durumadur.

Bu parcalara Makro, Mezo ve Mikro donguleri denir. Bunlara daha
detayll bakalim.
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Makro Dongu

Yarisma veya zaman denemesiyle bitirmeyi hedefleyin.

YUzucUnun bu dongude performans hedefine ulasmasi icin bir firsat
saglar.

Koclarin  15-20 haftalik donem boyunca test setlerini, gucu ve
kondisyonunu ve farkli egitim turlerini planlamasina yardimci olur.

Yillik yarisma planina katkida bulunur ve hedef vyarisa dogru ilerleme
firsati saglar.



Yilhik Plan

T Eylul'den Aralik'a kadar Makro Dongu (Hedef SC)

2 Ocak - Nisan arasi Makro Dongu (Hedet Test Yaris

Denemeleri veya

S0lgesel)

3 Mayis-Agustos arasl Makro Dongu (Hedef, Buyuk veya Ulusal Musabakalar)



Mezo Dongu

Periyodik hale getirmenin bircok yolu, suresine ve pelirli bir uygunluk
yonunu gelistirmeye, lyilestirme amacina, tekrarlar ve yogunluk acisindan
lerlemeye bagli olacaktir.

Suresi 2-8 hafta arasinda degisebilir,

Anahtar Ozelligi, daha kucuk is Dbloklarinin Makro Dongunun
pbasarisina katkida bulunaugudur.,

GOz onunde bulundurulmasi gerekenler - yetenek, deneyim, yas, yaris
turd ve bireysel egitim intiyaclari.

Inceleme yetenegine sahip olunacagindan, egitim haftasini rastgele
degistirmek mumkundur.
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~Example Meso Cycle Planning Youth /Senior

. "

Meso Cycle One Aerobic Phase

Meso Cycle Two Anaerobic Phase 4 weeks

Meso Cycle Three Race Pace Preparation

Meso Cycle Four Comp /Taper Phase




Ornek Mezo

cviul - Aralik —=Teknik Tek Brans ve 50-200'den olusan | / M, zorlu
tekrarlarin mesatesini kademeli olarak artirmay! hedefler.

Ocak - Mart - Tek Brans Odak ve | / M ananhtar calismasi, bu konuda
verimliligi 0gretme ve Taktiksel farkindalik.

Mart'tan itibaren - Sadece | / M, kabiliyete bagli olarak 10x100'den
10x200 | / M donus sureleri ile performans gelisimine bakmak gerekir.



Mezo Erken Yas Grubu

Cok genc yastaki gruplarla ugrasiyorsaniz 8-10 yasindakiler haftada
3-4 seans yeterli olabilir.

Onceki calismayl Ozetleyerek hafta boyunca 4 teknik ve becerileri
lerletin.

Sunu 4-6 haftalik bir stre boyunca yapin.



Mikro Donguler

Normalde 1 hafta uzunlugunda.

Antrenmanlara ayirma ve tamamen bireysellesme.
Yogunluk ve dinlenme arasinda dogru dengeyi kurma.

Su disi calismalarin ne zaman ve nerede entegre edilecegine karar
verme,

Hattalik dongu icerigi yil boyunca degisecektir. (Erken sezondan
sezonun sonuna kadar)

Antrenor felsetesi, yontemleri ve stili, sporcu etkinlikleri, deneyimi vb
onemlidir.



HAFTALIK ANTRENMAN

Haftalik planlama, iki ana unsuru igerir. Birincisi, antrenman haftasinin tim gerekli antrenman tiplerini
dogru miktarlarda icermesidir. Ikincisi ise, bu antrenman tiplerinin antrenman islemine en yararh olacak

sekilde hafta igine yayilmasidir.

Siddetli dayaniklilik veya sprint antrenmanina yogunlasiimadigi haftalarda da bu setlerden haftada en az
iki ana set yapilmalidir. Yogunlagildiginda ise, maksimum gelismeyi hedefleyen bu setlerin sayisi haftada g
veya dorde ¢ikmalidir.

Haftalik planlama amaglari igin gesitli siddetteki antrenman tipleri, sadece 4 kategoride distindlmelidir.

1 TIk kategori, aerobik kapasite antrenmanidir. Kapsaminda temel dayaniklilik (Alan 1 / End-1) ve esik
dayaniklilik (Alan 2 / End-2) antrenmani setleri vardir.

2 Tkinci kategori, aerobik ve anaerobik kas dayanikliligini gelistirmek icin planlanmis antrenmanlardir. Bu
kategorinin kapsaminda, yiklemeli dayaniklilik (Alan 3 / End-3) antrenmani, laktat tolerans (Alan 4 /Sp-1)
antrenmani ve yaris femposu (R-P) antrenmani vardir.

3 Uglincii kategori, anaerobik giicii gelistirmek icin planlanmis olan antrenmandir. Bu guruptaki iki
antrenman tipi, laktat tretim (Alan 4 /Sp-2) ve gli¢ (Alan 5 / Sp-3) antrenmanidir.

4 Dordinci kategori, toparlanma (R) antrenmanidir.



Ptesi Sali Car Per Cuma Cumartesi Pazar
[ Tepe | | Tepe | Tepe

Odaklanma |Odaklanma |Odaklanma |Odaklanma |Odaklanma | Odaklanma
% Aer kapasite, | Aerfan dayan., Toparlanma Aer/an dayan.,| Aer kapasite, | Aer/an dayan.,
= | Aer/an dayan.| Hiz Hiz Aerfan dayan. | Hiz
uﬂa Ana Setler |AnaSetler AnaSetler Ana Setler Ana Setler | Ana Setler E
2 | kansik En-1, | 5p-2 Toparlanma | Sp-2 Kansik En-1, | Sp-2 E
W | En-2, En-3 600-800 m 600-800 m | En-2, En-3 400-600 m r=
o En-3 En-3 R-P =
7 1,500 m 1,900 m 800-1,200 m
]
E Metraj Metraj Metraj Metraj Metraj Metraj

& 000 m & 000 m &.000 m & 000 m 7.000 m /000 m

Temel dayanikhlik = En-1 Laktat tolerans = Sp-1 H:ﬁﬂr Aerabik

Esik dayaniklilik = En-2 Gig = 5p-3 An Anaerobik

Yiiklemeli dayaniklilik = En-3 Laktat dretim = Sp-2 dayan dayanikhlik

Yars temposu = R-P

—

Glnde tek antrenman yapan bir }1m1cm1[iu>llaﬁhlli antrenman progranuna bir 6rnek. Bu
plan, sezonun spesifik hazirlik asamasinda 100 m ve Zﬁ@ﬁls;ﬁrlnterlm 1cin olusturulmustur.




GUNLUK ANTRENMAN

X,
E‘l;ﬁunmasl Gereken Set Tipleri ve Aktiviteler

m -

Antrenman Seanslg

.’

Kas kuvvetim, day ﬂmll:hllcruu Ezf_.-néldmuu veya becerilenn gelistirmek 1¢in Kara alistirmalan.
Yeterh bar ylizme |E.|nrnaE.|
Ogretim ve alistirma.

Aerobik kapasiteyi, aeroblk ve anaerobik kas dayanikhigm, anaerobik glcl wveya bu fg
antrenman unsurunun bir kombinasyonunu gelistirmek 1cmn planlannus bir ana set.

Fizyolojik veya biyomekamk zaaflari gelistirmek icin planlanmus ikinet derecede ek setler, yvam kol
cekisl ve ayak vurusu.

Bazi dneml1 yaris beceriler: tizerinde calismak 1¢in planlanmis ikinel derecede ek setler, drnegin, su alfl
dolfin ayak vurusu.

Aerobik kapasiteyi, aerobik ve anaerobik kas dayanikhligm ve anaerobik glcl gelistirmek 1¢in
planlanmus 1kinci derecede setler.

Toparlanma antrenmani.
Yumusama.




Wednesday Thursday Saturday

A.M session A.M session A.M session A.M session A.M session A.M session A.M session

Aerobic recovery Kick set:
, , Recovery set:
(sometimes session off _ Endurance kick sets Speed sets (short bursts)
Aerobic skill set | No session (recovery) high skill level, , , No session (recovery)
depending on week of with some speed in Endurance skills sets
minimum speed work :
cycle) middle

P.M session P.M session P.M session P.M session P.M session P.M session P.M session

1% half of session

Lactate set or speed set aerobic set , Back end speed sets or |
Heart rate set ‘ Aerobic endurance set No session (recovery) No session (recovery)
(alternate weekly) 2™ half of session stroke rate sets

critical speed set
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“Example Micro Cycle —Youth/Senior

- - 5
N
7 "

-

-

VEEKL IAITNIING oL FERFURMAINCE

Coach's Name: Support Staff: Week Commencing:
Fred Furniss 29/08/2011 Moek /-4

[ Monday L Wednesday [ Saturday Sunday

et i ooy Al Fr and IM/S tarts

HVOS 26

Al Fr Long Swims

N : Se
Quality Kick HVOS x 10 NoO | Threshold Set

Finishes 6

4
3
=
-
o
.4
=
f-»
o
=
=
4
v

r;\ M nwtres

Descend To Thresh Set Fr/IM Descend To Al Recovery/Des Kick/Mix

» - . e » e
NGO § Short Race Pace nce - Tums Threshold/1 200 Kick IM Wark And Skill

MVO2 Test Set

Session emphasis & Volume

AN nwetres

JAILY TOT AL ( (
TOTAL WEERKLY METRES:ES- 3000

WEEKLY SUMMARY OF METRES AT EACH TRAINING INTENSITY COMPETITIONS

Fype of Work Total Metres Swum |9 of Total Metres Heats Semis Finals
Race Speed 3% of PB 2% of PB 1 of PB
Acrobic NO. races swuimn

Race Pace No Withan ‘5 ol PB

Fuit .G
e 1.ong Course 6500Short Course
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~ Example Micro Cycle Youth/Senior

s

Coach's Name: Support Stafl: Week Commencing:
[Fred Furniss 19/03/2011 Week 30-49

Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday ] Sunday

Descend To Threshold

With Race Pace Set V02 Max Set/Max Kick

A2 Set k/Nol SO0BBM A2 Set SOBBM/SKkill Set
(Set Duration 2.0K) (Turms)

ofr Ol I Move to Pace Set Later In SetChange Emphasis Ofn

Cycle)

Later In Cycle)

Session emphasis & Volume

=i

1 metr 65

¢

Heart Rate Set Eg 30x 100 Threshold Set(30BBM) actaie ProdictioniLataia

Session emphasis & Volume

@ 1. 40 (Work Z on 1 oft/1 | Split Between Dist/Mid Tolirinee Tateala Cucla Recovery/SKkill/Speed Recovery A 1/2 (Starts) ofr
on 2 off later in Cycle) Distance e Ye
M metres 7O 45()({ 650K (
AILY TOTAL 1 350K 45()()1 135¢ 65 0C

TOTAL WEEKLY METRES:

WEEKLY SUMMARY OF METRES AT EACH TRAINING INTENSITY COMPETITIONS

[Type of Work Total Metres Swum |9 of Total Metres I Heats Semis Finals
Race S peed 1 000} 1.7 3% of PB 2% of PB 19% of PB
Acrobic 485()()! 84.35 No. races swum

Race Pace 2000 13.91 Na Within % of PB

o 000 Long Course 6500Short Course



Yas ve Donguler

m>  Yas, yillik planinizda yaptiginiz dongulerin sayisi Uzerinde etkiye sahip
olmalidir.

Oneri
m 8 - 11yl 8x6 hafta (farkh brans)
= 11 -13 yil 2x24 haftalik dongu
m»  13'ten Genclere 3x16 veya 4x12 (veya bu aralarda)

Asil nokta gerekli isi belirli bir zamanda ele almaktir



Zirve ve Yas Grubu Yuzuculeri

SU yasta daha az seans, daha az azaltma intiyaci vardir.

Yas grubu gelisim asamasl, seanslarinin cogunda kaslarin ve kardiyo
sistemin maksimum stresinden yoksun olan teknik verimlilige odaklanir.

SU yasta, su setler oldukca uzun tutulmalidir, bunlar uzun isinma, Kisa
etkili setleri arasinda toparlanma yuzmeleridir.

SU yas, odaklanmayl ve konsantrasyonu korumak icin onemlidir, asir
dinlenme sureleri can sikintisina ve dikkat dagllmasina neden olur, teme
amac varisa zihinsel yaklasimi surdurmektir.

Uyku bu yasta onemli bir unsurdur



Yas Grubu Yuzuculer

Gercek fiziksel incelme ge

yUzUculere kiyasla yeter

nce buyu

< degildir.

Tipik bir egitim haftasl boyunca suda gecirilen toplam sure,

egitim verecek Genc/
seanstaki toplam yogun

Yas grubu yuzucule

calismayl suraurmeli ve

50 metre ve daha uzun yogun anaerobik yuzr
mamalidir, bu durum yuzu
zunda birakilacaktir).

onceki gunlerde artir
performans egitim havu

puyuk

lukta oldu

ardindan

Sir ogretim stratejisi ola
duzeyde alaktik baski (25 metreden az) da olumsuz etki olmaksizin yapilabilir.

‘i, hedefe ulasmadar

KCa azdir.

eslektaslarindan %50'ye kadar

Z2/3 gun oncesi

0025-50 oraninda azaltma olmalic

rak

h

\—/

c
C

calismas

er, hedefe ulasmadan hemer
Uleri asiri yoracaktir (en iyi

rekli degildir, bu yastaki kas kutlesi Gen¢ / buyuk

hem AM / PM'de
daha azdir, her

ne kadar aerobik
Ig

vapiimalidir, orta




Musabaka

Musabaka Oncesinde ve sirasinda bireyde dogru dusunce surecini
gelistirin.

Hedefler surec odakli olmalidir.

'sinma (Bunda Onemli).

Performans Secme -Yari final - Final mantigi deneyimi.

-arkll mesafeler mutlaka denenmeli.

Soguma protokolleri (Aliskanlik / rutin ) onemli.



Aktivite

Sezonunuzu Planlamaya Baslayin Peki Simdi Neleri Dahil Etmelisiniz
Soyleyin



ADIM ADIM sezon planlama



Bos Bir Planlama Sayfasiyla Baslayin



AUG

JUL

JUNE

MAY

APR

AR

JAN

DEC

=
@
e
wn
=
L
o
2
75
[ |
=
O
7]
C
€L
W
Q
-
o
-
8=
(&)
-m
=
,
R
o

A A

___ocT | Nov

— mIcRO | 1]2] 3] 4]s]6]7]e]s|10]11]12]3]14]15]16]17[ 18] 19]20]21]22] 23] 24] 25] 26| 27] 28] 29[ 30| 31] 32] 53] 34| 25] 6] 37 6] 39| ac] 4 1 2] 43| a4 a5[ a6 a7[ a5  a5] 5] 5]

SEPT

MONTH
COMMENCING
MAJOR
MNATIONAL
Training Phase
Strangth
Endurance
Step Test
20 x 100m

NOLLYSIOOM3d |O9NILS3L




Onemli tarihlerinizi ekleyin



Planning for the Season - Step by Step
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Makro dongulerinizi
planlayin



MAKRODONGULER

* Makrodongiler, bir ylizme sezonunun en biyik bolimleridir.

» Bu bolimlerden her biri; aerobik kapasite, anaerobik gli¢ veya aerobik ve anaerobik kas
dayanikliligi gibi spesifik fizyolojik unsurlarin distnilen gelismesine gore planlanir.

« Sezon Oncesi, yaris sezonu ve taper siiregleri gibi sezonun belirli bolimleri igin de
planlanabilirler.

 Teknik, yarig becerileri, kuvvet veya esneklik gibi diger yaris unsurlarini gelistirmek
* i¢in de planlanabilirler.
» Daha uzun makrodongiiler, genellikle

sezoh basinda, antrenman, Tipik Bir Yuzme Sezonunun Yapisi

k kapasiteyi | B
aerobik kapasiteyi Makrodongii 1 Genel hazirlik siireca 4-12 hafta

Makrodongii 2 Spesifik hazirlik stirec1  4-8 hafta

ve temel becerileri
gelistirmeye yogunlastiginda
gerceklesir. Makrodongii 3 Yaris hazirlik siirec: 4-6 hatta

Makrodongi 4 Taper siirect 2-4 hafta
Makrodongii 5 Ara 1-2 hafta




Genel Hazirlik Asamasi

Genel hazirlik agsamasinin asil amaci, ilerleyen sezondaki siddetli antrenman i¢in sporcular: fiziki

ve fizyolojik olarak hazirlamaktir.
Genel olarak, toplam dayaniklilhigi, hizi, kuvveti ve esnekligi gelistirmek hedefler arasindadir.
Her sporcu aerobik kapasiteyi gelistirmeye odaklanmalidir.

Bu antrenmanin en onemli amaci, kaslara oksijen ve besin tedarikini gelistirecek olan merkezi

dolasim ve solunum adaptasyonlarini olusturmak olmalhidir.

Sporcular bunu, gesitli stillerde bol miktarda temel dayaniklilik antrenmani yaparak ve karada

ve suda diger dayaniklilik aktiviteleri ile gergeklestirebilir



Spesifik (Ozel) Hazirlik Asamasi

Bu stireg iginde sporcular; temel dayanikliliklarini, aerobik ve anaerobik kas dayanikliliklarini,

kas gliglerini ve hizlarini gelistirmeye odaklanmalidir.

Bu asamanin optimum uzunlugu 6 - 8 hafta arasindadir.

Bu asamada yapilan antrenmanin siddetli olmasi nedeniyle daha uzun sireler antrenman yapmak
sirantrenmana heden olabilir.

Sezon ¢ok kisa olsa bile onemli oldugu igin spesifik hazirlik asamasinin 4 haftadan daha kisa
olmasit ONERILMEZ.

Bu asamada tim yuzicdler, yariglarda kullandiklar: kas liflerinin metabolik fonksiyonlarint

geligtirmek igin kendi stillerinde antrenman yapmaya daha fazla zaman harcamalidir.



YARIS HAZIRLIGI (YARISA OZEL HAZIRLIK) ASAMASI

En 6nemli hedef sporcularin bu asama sonlandiginda formlarinin zirvesinde olarak yarismaya

hazir olabilmeleri icin aerobik ve anaerobik kas dayanikliligini gelistirmektir.
Bu siirecin optimum uzunlugu 4 - 8 hafta arasindadir.

Antrenman siddeti, sezonun en ust noktasinda oldugundan 8 haftadan daha uzun bir sire

antrenmanlara devam etmek sirantrenmana heden olabilir.

Ancak, bu asamada 4 haftadan daha kisa bir antrenman siiresi de muhtemelen, yetersiz gelisme

ile sonuclanacaktir.

Sezonun bu asamasinda yiziciler tim ¢abalarini, sezon sonunda yiizmek istedikleri yarislara
yogunlastirmalidir. Her antrenman haftasinin ana setlerini, yaris temposunda veya yaris

temposuna yakin ve tabii ki, kendi stil veya stillerinde ylizmelidirler.



TAPER ASAMAST

« Sezonun en onemli yariglarinin hemen oncesinde 1 - 4 haftalik bir taper sireci

gercgeklesmelidir.

« Taper sonunda tepe performansina ulagsmanin en ocnemli unsurunun, antrenman siddetini taper

oncesi dizeylerde korunmalidir

 Arastirmalara gore kisa taperlarda (10 giinden kisa) antrenman hacimleri %80 - %90 a
dusirdlmelidir. Daha uzun taperlarda ise, normal antrenman hacimlerinin %60 - %70'i

korunmalidir.

TAPER= BIREYSELLIK / TECRUBE / SANAT
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Hacimler Planla Ekleniyor
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Testleriniz planinizda nerelerde?



Planning for the Season - Step by Step
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Calismanizi donemsellestirmek



Planning for the Season - Step by Step
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Ve iste bir planiniz var



Genc¢ Yas Grubu Yuzuculerle Haftalik Sablon Gelistirme



Haftalik bir sablon gelistirmek
Uc temel calisma alani temelinde calisin.
=) Aerobik Kosullandirma
m)>  Teknik Gelistirme
= Temel Hiz

Tum aerobik gelistirme setlerine bir "beceri” edinme ekleyin.



Ozet

lerleme ve gelecekteki basari icin plan yapin.

Yas / beceri ile ilgili dongulerin sayisina karar verin (2x24,
Ax12, 8x6 vDb.)

Yasla ilgili dogru enerji sistemlerini / egitim bolgelerini kullanin.,

Tum seanslarda verimliligi ve tutarliligl tesvik edin.



Ozet

Sezonun en onemli yarismasini  belirleyin  ve planiniz
paslangicina kadar geriye dogru uygulayin.

Her bUyuk egitim blogunu (Makro Dongu) belirleyin ve uygun
hedefleri ekleyin.

Spesifik fizyolojik ve teknik gelisim alanlarini hedetflemek icin
daha KUcuk antrenman bloklarl olusturun, bunlarin ner biri dana
KUCUK Dir karsilasma ile sonuclanabilir.







