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ANTRENMAN YÜKLENME YÖNTEMLERİ

	 

 ANTRENMAN

 YÜKLENME

 YÖNTEMLERİ


	DEVAMLI

YÜKLENME

YÖNTEMİ

(% 30-60)
	İNTERVAL YÜKLENME YÖNTEMİ %(50-90)
	TEKRAR

YÜKLENME 

YÖNTEMİ (%80-100)

	
	
	YAYGIN

(EKSTENSİF İNT. YÖNT. (%50-70)
	YOĞUN

(İNTENSİF İNT. YÖNT. (%70-90)
	


	HANGİ KONDİSYONEL

ÖZELLİĞİ GELİŞTİRDİĞİ
	-Genel

  dayanıklılık
	-Kuvvette            

 devamlılık
	-Süratte  

 devamlılık

-Çabuk

  kuvvet 
	-Maksimal

 Kuvvet

-Çabuk

  Kuvvet

-Sürat



	YÜKLENME

SÜRESİ
	- En az

  30  dak.
	- 30 saniye

   8 dak.
	- 20 saniye

   1.5 dak.
	- 4-10 saniye



	KAÇ 

TEKRAR
	   - 15-30
	   - 10-15
	     - 6-10
	     - 4-6



	DAKİKADA

NABIZ


	 - 140-150
	    - 160
	    - 180 
	 - 180 ve üzeri   



	DİNLENME 

ARALIĞI

(MOLA)
	         -
	-Verimsel

  dinlenme

- Nabız 120

- 1-2 dak.
	-Verimsel

  dinlenme

- Nabız 110-120

- 2-5 dak.
	-Tam

  dinlenme

- Nabız 90

· 2-5 dak.



	FUTBOLDA

ÇALIŞMA

ŞEKİLLERİ
	- Devamlı  

  Koşular

- Kros koşuları

- Fartlek

- Polonya

  koşu oyunu

-Taktİk oyunlar

-  Saha   

   uygulamaları
	-Taktik oyunlar

-Çapraz  

  koşular

-Circuit

  antrenman

-Ek ağırlıklar 

 kullanarak

 (Sağlık topu,  

  ip vs.)
	- Dakika  

  koşuları

- Arttırmalı  

  koşular

- 400 metreye  

   kadar  

   koşular

- Circuit

   antrenman
	- Halter

- 20-50 

  metrelik  

  sprintler


	   KALİTELER
	YÖNTEMLER
	BİR ANTRENMANDA YERİ
	HARE

KETİN ŞİDDETİ
	HARE

KETİN SÜRESİ
	TEKRAR SAYISI
	TEKRAR

LAR ARASI DİNLEN

ME
	SERİ SA

YISI
	SERİ

LER ARASI DİN

LEN

ME
	                NE ZAMAN YAPILACAĞI
	         ANTRENMAN ÖRNEKLERİ

	GENEL(AEROBİK)

DAYANIKLILIK
	DEVAMLI YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Ana bölümde

-Son bölümde

-Antrenmanlar arası
	%30-60
	En az 30 dak.
	3x10 dk.

veya 2x15 dk.veya 1x30 dak.
	5  dk.( cim. , esneklik alıştırmaları)

veya 1 defada 30 dk. koşulur
	1x
	  --
	-Hazırlık dönemi 4-6 hafta, ilk 3 hafta her gün

-Sezon boyunca

-Yenilenme antrenmanı(Regenerasyon)
	-Devamlı koşu

-Kros

-8:8 zorlamadan serbest oyunlar

	                                         ANAEROBİK DAYANIKLILIK
	                                   ALAKTASİT ANAEROBİK
	SÜRAT
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	%100
	- 4 san.
	10x
	-Tam dinlenme
	2-3x
	5dak.
	-Hazırlık dönemi 2-3. Haftadan itibaren

-Sezon boyunca son antrenman gününde 


	-20 metrelik sprintler

	
	
	REAK

SİYON SÜRATİ
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	%100
	-Çok kısa süreli
	10x
	-Tam dinlenme
	2-3x
	5dak.
	- Hazırlık dönemi 2-3. Haftadan itibaren

- Sezon boyunca son antrenman günü dahil hafta içinde 


	-Görsel,Duysal,Dokunsal  yapılan uyarılar,

-Çeşitli pozisyonlardan çıkışlar 5-30 metrelik deparlar

	
	
	HAREKET SÜRATİ
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	%90-100
	Kısa süreli
	10x
	Tam dinlenme
	2-3x
	5dak.
	- Hazırlık dönemi 2-3. Haftadan itibaren

- Sezon boyunca son antrenman günü dahil hafta içinde


	-Top ile 1 kontrol-1 paslı oyun

-Pas, şut, ortalar

-Kafa vuruşları

-Yatarak top alma

	
	
	TEMEL SÜRAT
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	%90-100
	Kısa süreli
	10x
	Tam dinlenme
	2-3x
	5dak.
	- Hazırlık dönemi 2-3. Haftadan itibaren

-Sezon boyunca son antrenman günü dahil hafta içinde


	-Arttırmalı koşular

-Tempo değiştirmeli koşular

	
	
	MAKSİ

MAL KUVVET
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	%80-100

Prami-

dal sistem
	Kısa süreli
	1-3x
	Tam dinlenme
	1x
	3-5dak.
	- Sakatlık sonrası

- Özel durumlarda
	-Fazla yüklerle(halter)

-Pramidal antrenman

	
	
	ÇABUK KUVVET
	TEKRAR YÜKLENME YÖNTEMİ
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenmanın başlangıç bölümü
	-%80-90
	-Kısa süreli

- 4 san.
	10x
	Tam dinlenme

Verimsel dinlenme
	2-3x
	5dak.
	- Hazırlık dönemi 2. Haftadan itibaren

-Sezon boyunca

-Hafta ortasında


	-Kendi vücut ağırlığı ile

-Sıçramalar

-Eşli çalışmalar

-Sağlık topu

-İstasyon(Circuit) çalışmaları

	
	       LAKTASİT       

     ANAEROBİK
	KUVVETTE DEVAM

LILIK
	YAYGIN

(EKSTENSİF) İNTERVAL
	Ana bölüm
	%60-80
	- 30 san./ 8 dak
	4x/40x
	Verimsel dinlenme


	10x
	5dak.
	-Hazırlık dönemi 4-6 hafta, 4. Haftadan itibaren

-Sezon boyunca


	-Çapraz koşular,

-Tempo değişimli koşular,

-4:4,5:5 oyunlar,

-İstasyon(Circuit) çalışmaları



	
	
	SÜRATTE DEVAM

LILIK
	YOĞUN

(İNTENSİF) İNTERVAL
	Ana bölüm
	%80-90
	-20sn.

/90 san.
	4x/20x
	Verimsel dinlenme
	5x
	5dak.
	-Hazırlık dönemi 4-6 hafta, 4. Haftadan itibaren

-Performans yeteneğinin çabuk yükseltilmesi


	Sürat koşuları 400 metre gibi,

Tempo arttırmalı koşular,

1:1,2:2 oyunlar,

İstasyon(Circuit) çalışmaları



	KOORDİ

NATİF ÖZEL

LİKLER
	ESNEKLİK
	        --
	-Isınmanın son bölümü

-Antrenman sonrası
	%30-50
	 10-30  san.
	 3-4
	Tam dinlenme
	1-2
	5dak.
	-Tüm sezon boyunca
	-Açma germe

-Cimnastik hareketleri

	
	MAHARET-BECERİ
	        --
	-Isınmada esneklikten sonra
	%30-70
	10-30 dak.
	  1x
	Tam dinlenme
	 1
	  -
	-Tüm sezon boyunca
	-Teknik alıştırmalar,

-Topa yatkınlık, denge v.s


